ibtesama:conm 


WWW 1 


ف 


منتدى مجلة الابتسامة 
www.ibtesama.com/ vb‏ . 
مایا شوقفیي 


ای ہے ) 


E : 
www .1btesatia.com/vb Exclusive ۲٢ 


T 


جميع حقوق الطبع محفوظة للناشر 
الطبعة الأولى 


۰ هھ - ۲۹۰۹ مر 


رقم الإایداع : ۲۰۰۵/۲۲۷۸۵ 


4 
4ك داراليقبين للنشروالتوزيع - مصر - المنصورة 


المنصورة : شارع عبد السلام عارف الكردون الخارجي لوق الحملة جوار معارض الشريف ص . ب ٤٥٩‏ المنصورة ٠٠١١۹۱‏ 
هاتف : 6۱ ٥۰۲۲۵۵۲‏ جوال ۰۱۰۱٥۷۵۸٥۲:‏ اليد الإلكتروڻ : 10 elyakeen(@h0(4i1.00‏ 


الكبسة : مساکن الشناوی - سور مسحد التوحید - هاتف ۰۳ ٠.١.۴۲٠١۰‏ 


www.1ibtesama.com/vb Exclusive 


ولسحد شریڪ عمرك 


الف 


www.1btesama.com/vb Exclusive 


ما الناس إلا بالقلوب فإن يمت 
ا یں کا اب 


منتدى مجلة الإابتسامة 
www.ibtesama.com/ vb‏ 
مايا شوقي 


www.1ibtesama.com/vb Exclusive 


ox 
x # 
× أاھداء..‎ 


لا تنظرن إلى زهيد هدية 
بل فانظرن لقَلبٍ من أهداها 
زوجتي الحبيبة آم مهند. 


إليكم أهدي بعض فضلكڪم علي. 
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کک شڪر وتناء 
لكل من كان لهم فضل على.. وما أكثرهم 
إلى أساتذتي الذين تعلمت منهم كيف يصبح الدين 
دنياء ولا تكون الدنيا ديتًا. 
وعلى رآسهم فضيلة الدكتور/ زغلول الفجار..حفظه الأه 
إلى أصدقاثي الذين ما فتروا يدفعونني إلى الأمامح 
بنصاتحهم و صصاء سریرنهې › قهم صناع الامل ووقود الحياة 
إلى ريشة الفنان: عبد الرحمن مجدي.. 
وقلب الأخ: عبيد سليمان.. 
وطموح الصديق: قيصل الدرمكي 
و يصسبرة الآستاذة: حصة حاسم 
الذين جعلوني لا آرضىس بالهزيمة أو الحنون لقسوة 
الخطو اتقاء الذلل. 
و : خيرا آش کر قلمی EL‏ تعبته مع 
يشل الله بترددي حینا وتقدمی آحيانا. 


ونته الشكر من قبل ومن بعر 
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بو صلة الكتاب 


القصل الأول (أدم وحواء) 
+ الحب آفعال لا نبضات r E‏ | 
الزواج والمثالية To‏ 
# الحب غير المشروط o‏ 
# هذا هو الرجل (تعرفي على طبيعة حبيبك) SU sel‏ 
# هذه هى المرآة (تعرف على حبيبتك) 0 
# طببعة التعامل مع الضخوط lser‏ 
ا RONA‏ 
# کیف آخبر زوجي بعیب فيه بدون آن آجرحه؟ ....... |41 
من آداب النقد O SESE A SS‏ 
# حديث النساء E E O‏ 
# كيف تتحدث المرأة AVESTA E‏ 
الفصل الثاني (لغة التواصل) 
التحفيز (كيف تشجع زوجتك وتحفزها) SA SRN‏ 
كيف تشجعين زوحك وحفزیه SET ESO‏ 
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الوضوع 


أدفعي زو حك للامام N AEA E‏ 


# اجعل الطرف الأخر يشعر بأهميته SO RE‏ 
٭ ما الذي تحتاجه الزوجة من زوجها OU ee‏ 
# حاجات الأزواج والزوجات في الغرب E E‏ 
# بين هدوء الجحوار وتشنحجات الحدال COs‏ 
# مهلكات اخوار e EOE‏ 
# قليل من الحوار = كثرا من السعادة SO cei‏ 
کیف یکون حوارنا ابيا E‏ 
كيف تحصلین من زوجك على ما تریدین sc‏ 
د آهمية المديح بين الزوجين TOES O DNS‏ 
د ارو ظماً قلبها O O O O N NOE E‏ 
E e e E‏ 
20 رغه تشن ها فلت رز وجات e OE‏ 
الفصل الثالث: (إبحارضد التيار(المشكلات الزوجية) | 
# الخلافات الزوجية وأسبابها e E EE‏ 
e ES E‏ 
الملفمات الممتوحة Oa ESAS A‏ 
يي کي 
دد خل مرینو 
اتید 
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الوصو 


#الخطوات الذكية في حل المشكلات الزوجية a‏ 


# تدا الكذب الحلال! OEE ROS‏ 
# اللإجار مع المشكلة (دعوة للتأآمل) TOG lee‏ 
# فوائد المشكلات الزوجة! e‏ 
# آعظم زوج في العام O‏ 0 
# درس في تفهم الحب لحبيبه e E E‏ | 
# صر الحبيب على من بحب O a‏ 

نی یعتذر لزوجته IT AEE‏ 
# مشكلة زوجية في بيت النبوة LIVE RGB‏ 

عملكة الحبين e E‏ | 
# زوجي الخحبیب.. فضلا ابتسم o‏ 
# همسات القوافي E E‏ 

الفصل الرابع : خواطر أسرية 

مشكلة الغنى! OA ER O E‏ 
النرفع شعار البساطة في حياتنا i‏ 
لنوقف رغباتنا قبل أن تتوقف بنا الحياة E‏ 
لا ترحلو LAF NES A‏ 
وفاء زوجة.. بل اختارك والته عليها MG Vacs‏ 
ميزانية المنزل كيف تنظميا؟ ON CLES‏ 
الوصايا البليغة a TET‏ 
کیف ندعم بیوتنا إعانا؟ SC CS EES‏ 
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الزواج (رؤبة وهدف ومداآ) ER O AOS‏ 


دليل البيوت المؤمنة NNN O‏ 
البيوت آسرار ER EASON SE‏ 
غدا عد الحے E A E SSS E‏ 
ملحق خاص جدا (العلاقة الحنسية بين الزوجين) CC‏ 
اتا خی N aa EOE SADA DARTS‏ 
اعترافات وسادة OTE E‏ 
ما هو موقفنا من الجنس؟ OG‏ 
خطوة خطوة نحو وعي جنسي أعمق SESSA‏ 
الرجل والراة ونطر هما لجن E‏ 
العلاقة الحنسية ليست دقائق الفراش فةط! e‏ 
من يبادر ويفتح الباب؟ eR‏ 
خحاص للزوجة (ثقي بجسدك وجمالك) SS‏ 


الهم علمناما 
ننا وانذونا ہما علمنا 
وردنا لما 
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171 
178 
180 
182 
185 
186 
187 
188 
191 
191 
193 
194 
195 


اموصو2 


خان للزوج ( لا تهمل هذه الدقائى) E A‏ 


العقد الأول: لا تنس ذكر الله OFS‏ 
العقد الثاني: تصارحا OT ASE‏ 
العقد الثالث: الاحترام والتمهم التبادل TONS‏ 
العقد الرابع: أعطها حقها OT esase ERE SR‏ 
العقد الخامس: وشوشات الحبين OO esc‏ 
العقد السادس: ليكن لقاء كل يوم كأول لقاء 2O0 ed‏ 
العقد السابع: كن مبدعا SOU‏ 
لاءات في غرفة النوم E‏ 1 
لافتات زوجية (خير الكلام ما قل ودل) e‏ 
بوح السطور E‏ 
الخاقة TEESE SEE GR ROA SS SRS S‏ 
المراجع a OO E‏ 0 
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منتدى مجلة الإبتسامة 
www.Iibtesama.com/vb‏ 
مایا شوقی 


ل الحب ما التى 
الفصيه عل لفان 
وھا عطق اقبي علي الظيية 
ول لن الدياة 
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إلى خبيس. 


ا لحمد لله مد الشاكرينء والصلاة والسلام على أكرم 
رسن وأستفتح بخير الكلام» كلام رب العالين.. 
فما ارد يذهب جُفاء وأمًا ما يَقَع الاس فَيْنْكث فسي 
الأرض [الرعد:17 ] 
با 


ا لحب.. ما أروعها من كلمةء وما أقدسه من معنى» وما 


ا لحب تلك الكلمة الى تقال وفي فحواها آلاف المعانى الق 
للا تقال.. 


al ES aE 

رسالة وعهد ومبدا» الحب ماء الحياة بل هو وربي سر الحياة 
ا لحب لذة الروح» بل روح الوجود.. با لحب تصفو الحياة وتشرق 
النضس» ويرقص القلب» با لحب تغفر الزلات وتقال العثرات.. 
E OT‏ 
الظبية» وما بكى الغمام لحذب الأرض» ا 
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لزهر الربيع» ولا كانت الحياة. 

وصدق رسول الله ية حينما قال: « بر للمتحابين مضل 
النکا »7 

غير أن البعض ممن يلبسون ثياب الحب خرج عن النص» 
وألصق به ما ليس فيه» وصوره على آنه لذة وقتيةء وصار يدندن 
و 

لكن مقدار ا لحب أرفع من أن يناله المدعون» وأرقى من أن 
يدنسه العابثون» ولن يفقد معناه النبيل جرد أن جيوش الفساد قد 
زجت به في مقرراتهم من آفلام وآغان وأخبار نتناقلها 
ا 

ولم تزل كلمة الحب هي السحابة التي يرتاح في ظلها كل 
قلبین تعارفا في الله وعلی شرع الله وآدی حقوق الله.. 

وهدا الكذاب.. 

لیس تابا علميًا.. وإن كان يعمد غل أحدت النطريات 
العلمية في جال العلاقات الأسريةء وآراء كبار المختصين. 


ولیس کتابا فقهيًا.. وإن كان ينطلق من 


هنحا طن عرق مرتكزاتنا الإسلاميةء وقواعد ديننا الحميل. 
الحي.. وتعازينا 


لن مل الطریح 


(1) رواه مسلم. 
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Eee CEE, 
الأسري ومشكلاته.‎ 

انه کات امات تمرؤه الزوجة» أو الزوج أو كلاهماً a‏ 
ليتسع آفقهماء ويتعلما فن الحب والحمال.. حاولت أن أجعله 
EE E‏ 

غذيته بالحكمة» والشعرء والآية» والحديث» كى يكون 
كالواحة المشرقة أينما أتجهت فيها وجدت فائدة» واستمتعت 
0 : 

نقرؤه لنتعلم كيف نتفهم نفسية الطرف الآخر.. ونتدرب 
على مواجهة ضغوط الياة والتوتر.. 

E Ee E 
والجدل العقيم.‎ 

ولوشوشات الحبين في غرفة النوم صدى, هنا نسمعه.. 
وآهات معا نعاحها. 

وخاتمته مسك حيث يدلنا على الإيان وأثره في تقوية الرباط 
الزوجي.. 

e‏ وأحب أن أوضح شيا قبل أن تنطلق رحلتناء وهو آن 
تلك الدراسة تعتمد على حقائق علمية تتوافق مع رؤيتنا 
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ق نبي الرخمة: 


الاما فا تلك الوق وف 
وقد تختلف أو تتفق مع بعض فقرات الكتاب وهذه ظاهرة 
صحرة» وأكثر القراء أاستهادة واا هو القارئ ا کي 
الذي لا يقبل المعلومة قبل أن يدرسها جيدا ويستلهم من واقعه 
وخراته ما يؤیدها. 
ف ونون له آثار اة فما يعد وله در الشاعر د قول ؟ 
لعمرٌك ما ود اللسان بنافع * إذا م يكن أصل المودة في الصدر 
فلا بد للزوج أو الزوجة قبل أن يقوما بتطبيق آي معلومة أن 
محتسبا النية في ذلك ويتذكرا قول الرسول كياا: «وفي بضع أحدكم 
صدقة) «.. حت اللقمة يضعها الرجل في فم زوجته له بها حسنة». 
وا ن کون رحلتنا بين دفي الكتاب متعة.. ويحدوني 
الأمل في ذلك فاقتناؤك هذا الكتاب دليل على رغبتك في إسعاد 
شريك حياتك ومن ثم المتعة والسعادة.. ولنبدأً على بركة الله.. 


2005 الشارقة في‎ 
karim1924@ hotmail.com 


حلى اللقمة يها الرجل 
فم زوجت 
له بها خسزح 
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الفےن الأول 


اډ وحواء 


الحب أفعال لا نبضات 
NSE IS‏ 
0 


فابتسمت قائلا: لم يبق إلا ساعة واحدة وتعود إليهاء أسأل الله 


ثم ابتدرته قائلا: أراك ومنذ بدايه زواجك والدي مر عليه 5 
لكما دائما فلا تظننى أحسدكما -معاذ الله-» ولكن بى شوق لمعرفة 
سر الحب الدائم لعلنى أتعلم منه. 

انتم مایق ی ود تم را بی بیدا کات نخد جدود 
الزمان نم قال: إن قصتى آخي العزيز قد لا تختلف عن الكثر من 
فم ا لحا ولكق ها عندى مداق عد ووت راجا 
تقليدياء مي اختارت لي العروس فنظرت إليها النظرة الشرعية ثم 
استخرت الله ورزقت الطمأنينة فاكملت المسيرء ولم تمر أسابيع 
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المشكلة... 


ثم صمت برهة وکانه یرید آن يطمئن أن حواسي كلها تتابع 
آلفاظه ثم قال: بصراحة لم أشعر مع زوجت آبدا بذلك الحب الذي 
گنت آسمع عنه ونی آن أعيشه» لل أجد الرومانسية التي كنت 
آرجوها من تسارع في دقات القلب» والتلعثم في الحديث واحرار 
الوجه» وحدثتني نفسي آني را کون قد تعجلت في آمر زواجي 
أو آني رما أكون قد أخطات في الاختيارء ولکن شيء بداخلي کان 
يأمرني بالاستمرار لعله نداء العقل الذي كان يؤكد لي أنه ما ندم 
من استخار وما خاب من استشارء» وما دمت قد آخذت بالأسبات 
فعلی الله آکمل ما بدأت. 

وني غمرة توتري وحيرتي توضآت ثم صليت لله رکعتين طالبا 
منه آن يكکشف عڼي هذا اللبس وير ني من نار حيرتي واضطرابي» 
ثم قصدت مكانا هادتا لا يقاطعني فيه أحد وأمسكت ورقة وقلي 
وبدآت في تدوين عدة أسئلة ثم أجبت عنها بكل صراحة وكانت 
هذه الأسئلة كالتالي: 


ما هى الصفات التى كنت أيحث عنها سابقا 


لهه الواح ني شريكة حياتي؟ فكتبت عشر صفات أساسية 
ER‏ كنت آتمناهاء ثم سأآلت نفسي السؤال الثاني وهو: 
ا كم من الصفات العشر موجودة في زوجتي 
عنها 8 حريقة الفر 
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الخحاليةء ووالله يا آخي كانت مفاجاة لي آن وجدت ثماني صقات 
من العشر موجودة» فشعرت كاني كنت في ظلام» وأشعل أحدهم 
لي مصباح وتملكني شعور عجيب هو مزيج من السعادة على هذه 
العلومة والسخط على كوني لا أستشعر تلك النعمة التي من الله 
بها علي» فوخت نفسي قائلا: ماذا آريد من زوجت آن تکون؟ 
كاملة الصفات!؟ إن هذا سيكون في الحنة إن ت أ N‏ 
التمرد فأخحسر سعادتي وأعذب الرآة التي لا ذنب هما إلا أنها 
اختارتني رفیق دربها.. 

وعندما انتهيت من تلك الحادثة الذاتية الصادقة والتى استمرت 
Si gO E RL ot‏ 
الله لي فيها جوانب كانت غامضة عني» عدت إلى زوجتي وأنا 
مشتاق إليها شوقا م أشعر به من قبل. 

فقلت له باهتمام: وما هو موقفك من زوجتك بعد هذه 
EES‏ 

فقال لي مبتسما: لقد استخدمت مع زوجتي مدا هو في رايي 
أساس السعادة الزوجيةء لقد قرآت في أحد الكتب الغربية أن رجلا 
آتی طبیبًا نفسیًا شاکیا إلیه آنه م یعد بحب زوجته کما کان ون 
الحب بينهما أصابه سرطان جعله يذبل» حتى أصبح في مرحلة 
اة لفط فها أشاده فقال له الط هدو كسا علاجاف 
بسيط» فقال له الزوح بلهفة: وما هو يا سيدي؟ 
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فقال له الطبيب: آحبب زوجتك؟ فنظر له الزوج بدهشه 
صارخا: جئت لك شاكيا غياب الحب بيننا فإذا بك تقول لي 
أحبهاء لاذا كان مججيئى إليك إذن يا سيدي» فقال له الطبيب: إذن 
آحبب زوجتك!! 
فقال له الرجل وقد بدا صيره ينفد: أخبرني مما تقصد أو 
فلتعطنى قيمة الكشف الذي دفعته بالخارج. 
E AS BLS‏ 
زوجتك من قبل؟ فقال له الزوج: بل كنت أعشقها. فقال له: وماذا 
كنت تفعل كي تثبت ها حبك؟ فقال له الزوح: كنت أحضر ها 
هده أو آتناول العشاء معها في مكان هادئ أو على الشاطى. 
ت ا کل ا ا ان ا ها 
الأشياء مرة أخرى ولمدة شهر بصفة مستمرة وبنفس الحرارة 
وذهب الزوج ملبياء ثم عاد إليه بعد شهر شاكرا ومبشرا بان الحب 
قد عاد إليه مرة آخرى. 
لقد كان هذا المعنى هو حركي نحو علاقة زوجية فعالة» لقد 
أشعل جزوة ا لحب لا في قلب زوجتى فقط بل في قلى آنا أيضًا 
AN AE RE‏ 
OF‏ : 
الرو ج کالصور ممارسة لا كمانراه في الافلام والروايات 
ارد هت روجته الرومانسية من بسمة فموعد فلقاء. 


أن دینسم دائما 
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فقال لي باهتمام: إن الحقيقة الكبرى التي اكتشضتهاء والتي 
جعلتني سعيدا طوال حياتي الزوجية أن الحب ممارسة وصفح 
وتفهم» ولا يخضع لقاعمدة أعطني أعطك, أو واحدة بواحدة لا 
فهو عطاء بلا حدود وتضحية لا متناهية و E‏ 


آراك غدا فلقد اشتقت لزوجتی وحوریتی.. سلام. 


منتدى مجلة الإبتسامهة 
www.Iibtesama.com/vb‏ 
مایا شوقی 
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الرواج واطتاليه 


.. الحب وح ۷ يسنفيك صنى حا زوجية سعيرة ۰ 
فعلاقة الح يلون القلب هو مرها ورائدها.. 


n‏ الزواج فدريرو العقل واطنطق ومنطليان امعيشة » وما 

بيت القلب والعقل عداء ونذافر 8 بعض الأحباه .. 

اه الحب . س إيماننا بأنه هو أساس السعادة الزوجية . إن 

لم يرعمه خلق الرحمة والإيتار والعطف اطتبادل ۷ يكوه حا 
سثاليا قادرا على )اساد كلا الزوجيت.. 
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الحب هو آسمى شعور يشعر به إنسان نحو إنسان آخر 

وفي حياتنا الزوجية يعتبر الحب هو الحرك الأول لتصرفاتنا 
وسلوكياتنا الإ ججابية. 

قد قل :الأول الس :للت 

نعم هو الحرك الأول لكنه ليس الحرك الوحيد! 

یقول الله تعال: #ومن آياته أن حلق لكُم من ألفسكم اواج 
لتسكنوا إليْها وجعَل بكم مود وَرَحْمَة [الروم 21]. 

والمتأمل هنا يرى أن رب العزة جل وعلا جعل للزواج 
محورين هامير. (المودة) و(الرحهة). يقول ابن عباس في تفسير هذه 
الآية: المودة حب الرجل امرآته» والرحهمة رحته إياها أن يصيبها 
ا (وأيست الرحمة لونا من الشفقة العارضةء وإنغا هي نبع 
EEE gE ORS SOE‏ 

إننا ومع إياننا الكامل بان الحب هو كلمة السر في حياتنا 
الزوجيةء فإننا جب أن نبتبه إلى حقيقة هامة وهى أن الحب علاقة 
قلبية يتحکم فيها القلب.. والزواج علاقة عقلية یدیرها العقل.. وبان 
القلب والعقل ‏ في بعض الأحيان ‏ عداء وتنافر. 


ا لحب عاطفة حسية روحية يحلتق فيها الحبون فوق سحاب مع 


(1) الجامع لأحكام القرآن للقرطي. 
(2) قضايا المرآة بين التقاليد الراكدة والوافدة - عمد الغزالى. 
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أحلام وردية حهيلةء آما الزواح فعقد مادي بموجبه يصبح کل طرف 
ed‏ 


وإخلال آي طرف بهذه الواجبات يزعزع الحياة الزوجية» وقد 
يزعزع من مفهوم الحب ذاته» فتقول الزوجة لو كان حبني لفحل 
کذا ويقول الزوج لو كانت تبني لا فعلت كذاء ورمانسة الميسزان 
للحياة الزوجية تكمن في الرصيد الأخلاقي الذي بتلكه الروجين من رة 
وإيثار» وعطف وعطاء فنرى هذه الصفات تغذي الحب وتساعده 
وتقف معه في مواجهة تحديات الحياة. 
أيضا فإن الحب قد يشيخ ويذبل مع الأيام» فيآتي احور الثاني 
(الرحمة) فيدفع عجلة الحياة الزوجية كي تستمر في الدوران» ولقد 
أصل هذا المعنى أمير المؤمنين عمر بن الخطاب ف عندما جاءه 
رجل يريد أن يطلق زوجته» فساله #ه عن السبب فقال له الرجل: 
لأني لم أعد أحبهاء فقال له آمير المؤمنين: ويحك ألم تبن البيوت إلا 
على الحب فأين الرعاية وأين التذمم. 
إن الزواح ليس بالمالية التي تصورها لنا الأفلام ويتغنى بها 
المطربون والمطربات إن الزواج كالصرح › لبناته تتكون مع الأحداث 
اليومية وکل یوم بعر عليه يزيد من قوته وستموخه» ولا 
ياي الجمال بد آن ننظر اتنا الزوجية نظرة شمولية كاملةء 


e‏ فيها إيجابيات وسلبيات» دموع وابتسامات» إنها 
ل لق 
وان قباس الجمال 
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والزواج لا يكون قويا إلا إذا استطاع أن يثبت جدارته في الإجار 
بين تلك الأمواج» وهذا لن يكون سوى بمجدافي الحب والرحة. 
يقول تعالی : 

ارعاشروهن تغرف إن رموه فقس أن تكرغوا ا 
وَيَجْعَل الله فيه حيرا كغيرا. 
إشراقة: يقول المتنى: 
وإن قليل ا لحب بالعقل صاخ 

وإن كتير الحب بالجهل فاسد 
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و CET‏ 
الحب غارالمشروط 9 
< ا و al eG‏ ر 

کثر من الزوجات يشتکين من آن آزواجهم لا يسمعوهن 

كلمة الحب إلا إذا أرادوا شيئاء ويهملونهن وقت الاستغناء أو عدم 

الرغبة فيهن» وهذا قارئي العزيز من أكثر الأشياء التي تزعزع 

معهو م ا لحب لدى العديد من الأزواج والزوجات› فالحب المشروط 

هو تبادل منافع أكثر منه حب» والحب الحقيقي عطاء بلا حدود وليس 

أسمى صفاته وهي صفة الإيثار العاطفي» والأحرى أن يكون 

ه بعد أن أنجب عماد ومريم طفلتهما الأولى صار عماد 

يتغيب عن المنزل مرارّا» حيث إن صراخ الطفلة كثيرا ما يزعجه 
ويحرمه من الراحة بعد عتاء يوم طويل. 

عماد لا يشعر في قرارة نفسه بآنه مقصر في حق مريم فهو 

gU BELA Ee 


اوق ا و 


تعلو ډه الرټئ.. ظاهر.. 
ول ينال الیل عماد : ماذا بك یا مریم» خر إن شاء الله؟ 
مت طبعه القمس 
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عماد مندهشا: ولك معك بالفعل كيف تقولين أنك وحدك؟ 

مریم و اخ ا ا س ام و کون متواجدا 
IY‏ 

ها E‏ عماد کم کا نانا يدون أن یع ا آنه 
Sg a E E,‏ 
ندنت ي E‏ لمريم بعد الولادة أو ضاعا 
عر ملائمة له» فانسحب 5 مریم a‏ للوحدة والألى وأدرك 
عاد کف ا E‏ مشارکا زوجته ي الأيام الخواليء 
متنسحا ا ”یدول أن یشع س آيام الشدة أو EEE‏ 
کان حتاج اله مریم ىشلە . 


الأساسية هى الأمومة وتربية الأطفال. TT‏ 
العمل ا ا تعض الراحة» إ آننی أو د أن انان 
البيوت التي تقوم على العدل هي بيوت لا تعرف طعم السعادق إذا لي 


1 


بتر الروج سعادة زوحته على ساد ته و گدلف الز وجه تور 
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سعادة زوجها على سعادتهاء ويتنازل كل طرف عن بعض حقوقه 
للطرف الآخر عن حب فلن نصل إلى السعادة التى نطمح إليهاء إن 
معنى الإريثار العاطفي إذا تمكن من قلب الزوجين هانت مصاعب 
الحياة وصار الحب وقتها راسخًا لا تؤثر فيه عواصف الأيام ولا 
يزعزعه آي شيء کان. 

إن النوايا الحسنة لا تكفي وحدها في خلق السعادةء أن تقول 
لشريكك أنا أحبك لا تكفي -مع ما للكلمة من أثر سحري- بل لا بد 
من فعل إنجابي يشعر الطرف الآخر بصدق الادعاء والإخلاص في الشعور. 

يقول الدكتور «هارلي» التخصص في العلاقات الزوجية: 
«على كل من الزوجين أن يفهم لاذا لا تجدي النوايا الحسنة فقط - 
سواء لديه آو لدى الطرف الآخر- في منع حدوث الشقاق 
الزوجي.. إننا معتادون آن نسأل أنفسنا عم إذا كان الزواج قد نجح 
في تلبية حاجاتنا آم لا؟ والصحيح هو أن يبدأ المرء في السؤال 
العاكس وهو: إلى آي حد أنجح في تلبية حاجات الشريك؟! لان 
في مثل هذا السؤال يكمن المدخل الحقيقي للوصول إلى زواح 
متعادل متكافئ يحصل كل من طرفيه على حقه العاطفي 


والبيولو جي والنفسي». 
لما ازدار حرا ې و 
اسايق إلى کک دهي 
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من أكبر الأخطاء التي تقع فيها الزوجة أنها تتحدث مع زوجها 
بطريقة يرفضها الرجل داخليًا ويراها انتقاصًا من حقه» فالرجل 
تلك مفاهيم خاصة عن الذات والرجولةء فهو جد رجولته في الأ كتفاء 
والاستقلال والقيادة وتحقيق النتائج فالله سبحانه وتعالى زرع فيه صفة 
وا و ل ارج دابا 
للقوة والكفاءة والفاعلية والإنجازء وينفر من آي سلوك لا بحترم 
فيه هذه الصفات . 

وعندما تجهل أو تتجاهل الزوجة تلك | لطبيعة وتتعامل مح 
E‏ 
ما حب آن يقعله أو تقول له: ما كان بجحب أن تفعل ذلك الشيء 
أو آراك لم تحسن التصرف هناء يشعر الرجل بان زوجته لا تق به 
أو بقدرته على قيادة حياتهماء إن هذه المفاهيم إذا أدركت الزوجة 
کت ام اسنها بان غارل اعا اروج اسا ها ةزعل 
قدرته في إدارة الأمور ومواجهة مصاعب الحياة» فستسعد زوجها 
وتدفعه إلى احترامها وحبهاء ولعل الزوجة لا تدرك آن الزوج يعيش 
أسير سحر الزوجة التي يشعر معها برجولته» والتي تداعب فيه كوامن 
القيادة والسيطرة. 

ولا يفهم من كلامي آني أطالب الزوجة بان تلعب دورا سلييًا 
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ي الحياة الزوجة آو ر سدي النصح لز و جها و کا 
فاساس البيت السعيد هو الحوار والاحترام المتبادل بين الزوجين. 
ولكن ما أريد تسجيله هنا أن طبيعة الرجل وفطرته الي جبله اله 
عليها تيل إلى القيادة والسيطرة» وعلى الزوجة الذكية أن تدرك 
ذلك وتحاول تجنب الألفاظ التى تعطيه رسائل سلبية بأنها لا تحترم 
تلك الصقات فيه» بل عليها آن تغلف نصيحتها بغلاف محفظ 
للرجل قوامتهء وتستخدم عبارات التحفير لأ التو جيه. 
فمثلا تقول لزوجها: 
آنا واثقة نك تتلك الأفضل.. 
بدلا من : لا ا جد 
أرهقت نفسك في العمل أعانك الله آعط لنفسك بعض 
الراحة.. 
ع عا و 
ومن الكلمات السلبية والتی تؤلم الزوج ڪذلڪ: 
# کان جب أن تفعل کذا.. أو كيف تركته يقول لك ذلك. 


# لا بد وأن تخر من تلك الطريقة أو اهتم 
اروج اسیہ سح بھندامك نھو غیر مرتب۔ 


الروججه الي NE‏ 
دشعره برجولته هذا الأسلوب الذي تتعامل به فاشل 
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.. إن نعت الزوجة زوجها بآنه فاشل ولو حتى بالمزاح إهانة لا 

وا ما عريرنى الزوجة لك أن تعلمي: 

آَنْ أسهل طريقة لخلق مشکله مع 
زوجڪ هي آن توجهي له انتقادا 
لادعاء فهذا يعني بيساطة أنڪ 
تخبريه بعدم ثقتڪ فيه» وآنه غير 
كضء لاتخاد القرارات وتحديد 
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EE 5‏ 
هذههي المر CORE‏ 
e‏ ا 
بعد أن تعرفنا سويا على طبيعة الرجل التي تعتمد على 
E ENE E‏ 
حاولت أن أبدع في اختيار كلمة لطيفة لأعرف بها المرآة أجدني 
واقفا أمام تلك اللفظة البليغة لرسول اهدى ية حينما أطلق على 
النساء كلمة (قوارير) يا التهء إننا مهما كنا غلاظ أشداء أو غتلك 
القوة والصرامة فإننا عندما نتعامل مع قأرورة نكون جبرين آن نحنو 
ونرقق من طبعنا حتی لا کسر فنخسرها.. 
إن النساء قارئي العزيز يقدرن الحب والجمال والبوح 
با لمشاعر» والمرآة ESE As‏ عن أذن صاغية 
تسمعها » وقلب يتفهمها وبجتوي مشاعرها » وید حانية تربت 
عليها وتدللها. 
المرأة أيها الروح تحتاج إلى من يتفهمها قبل حاجتها لن يُفهمها.. 
امرأة تحتاج دائما إلى من يسمعها قبل حاجتها لمن يوجهها.. 


المرأة تريد من تشعر ني حضنه بالأمان» لا من يارس معها 


اطرأح دحتا ال دور الموجه وال 
فیل -حاجڌییا وتدرك أيضًا أن زوجتك تختلف عنك في الطباع 
ملت بو 1 
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والسلوك كما آنها تختلف في طريقة الحديث ورؤيتها للأشياء.. 

المرآة تحكي وتبني علاقات اجتماعية.. تريد من زوجها أن 
يستمع إليها وهي (تفضفض) وتخرج ما بقلبهاء تنتظر منه الدعم 
النفسى والمشاركة الوجدانية. 

الزوج الرومانسي بے نظر المرأة هو عبارة عن : 

أذن صاغية .. ويد حانية .. وقلب يسع أحلامها . 

ولعماد ومريم موقف يتجلى فيه هذا المعنى › دعونا نعيشه 
ومن ثم نخرج منه ببغیتنا .. 

مريم غاضبة: آنا لا آدري ماذا تريد مني المديرة؟؟!! 

عماد بهدوء: ما الذي ا 

مریم : إتها تتدخحل ف عملي دائماء ولا تحترم إمكانياتي 
Ca‏ 

عماد: إنها المديرةء وها أن تتدخل في العمل ككل. 

مريم: لا إنها تريد أن تثبت أني لا آقوم بعملي على الوجه 
الصحيح. 

عماد بلا مالاة: ارف آنك تعطی الأمور أكثر من حجمها 

مریم جحنی غاضب: آن ت کذا ا أن تفهمنی آو 
8 تنصفن . 
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a aE E a 

ثم آدار كل منهما ظهره للآخر.. 

##٭ إن مريم (امرآة) تحتاج إلى آذن صاغية تستمع إليهاء 
وقلب يهتم بمشكلتها.. ويد حانية تربت عليها. فقط هذا كل ما 
کالذي يتعامل به مح آصدقائه» عماد یری أن مریم تبحث عن 
نصيحة وحل لمشكلتهاء ولكن هذا هو آخر ما تريده مريم!!. 

والسؤال: ما هو الحل الأمثل الذي بجب أن ينتهجه عماد في 
تعامله مع مریم» وتری فبه الدعم والمساندة؟؟ تعالوا معي نطل 
على عماد ومريم مرة آخرى . 

مریم غاضبة: آنا لا آدري ماذا تريد مني المديرة؟؟!! 

اد اا خر ا ا ری 

عماد وهو يضع يده على كتفها: آنت مجتهدة في عملك» ولن 
يستطيع أحد أن يثبت عكس ذلك لا تدعي هذا الأمر يغيب 


لحب الصفقة E‏ 
الوجيرة الي قرا عماد ججنان: صدقيني هي الخاسر الوحد » 


اها فالزاد وأها خ اسان أين ها بواحدة مثلك » في جهدك وإخلاصك . 
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فلأرى بسمتك الحميلة. 


# إن الفرق بين الموقفين ليس في الصيغة الرومانسية التي 
اصطبغ بها الحوار الثاني فحسب إن الأمر أدق من ذلك» إن عماد 
في الموقف الثان,. ٠‏ من خلال فهمه لنفسية زوجته درك أنها تبحث 
عمن محتويها وفت ضيقهاء ويسمعها ويربت عليهاء والإنسان بوجه 
عام يفرح عندما يشعر أن هناك من يتفهم مشاعرهء فما بالك إن كان 
ذلك الشخص هو رفيق دربه وشريك حياته وأقرب الناس إليه. 

ولتعلم أيها الزوج أن المرأة كثيرأ ما ترغب فقط في أن تبوح 
بمشاعرهاء وأكبر خطا يكن أن تقع فيه هو أن تقاطعها -ظنا منك آنك 
تساعدها- وتقدم ها سيلا من الحلول لمشکلتهاء هي في غنى عنها. 


مت سنا نعلم أه كر خطأيه شاعيه نريما 
8 حدانا الزوجية : 
1 أه تحاول الزوجة قير سلو الزوح .. 


وعندها يحض للع دور الناقرة وتصدح 
سلوکه پرون أ يطل سنا ذل . 
2/ أن اول الزوج تخس مشاعر الزوجة 
عنما نكوه منضايقة أو منفعلة . 
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e 
الحنةء والحياة على ما فيها من سعادة إلا آن للشقاء فيها نصيبًا‎ 
کبًاء ذ فكما أنها تضحك حیناً فإنها تبي آحیانا آخری» وما حیاتنا‎ 
الى غياها على وجه الأرض إلا مرحلة ننتقل بعدها إلى حياة‎ 
أا وا و ا ا ا‎ 

وني حياتنا تقابلنا ضغوطات كثيرة» منها ما يقابل أحد الزوجين 
على حدة ومنها ما يواجهاهما معاء وكل من الزوجين يمتلك طريقة 
خاصة للتعامل مع الضغوط وهذه الطريقة فطرية جبلهما الله تعالى 
E O‏ 

الزوج أو الرجل بشكل عام عندما يواجه مشكلة أو يعكر شيء 
صفوه لا حب أن يقل كاهل غيره بمشاكله إلا لضرورة كاستشارة أو 
أ رای ا ا اکر و ا 
لمشكلته حلا تراه يشغل نفسه بالتفكير في شيء آخر كقراءة جريدة أو 
كتاب أو حتى مشاهدة مباراة في التلفاز. 


أما الزوجة. أو المرآة بوجه عام فإنها عندما 


لتجلى أ خلاقران ا ی 


التوامل مى الشون 


کل فإن المرآة لا تبحث بالضرورة عن حل 
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لشكلتها لكنها تشعر بالراحة عندما تخرح ما في صدرها 
(وتفضفض) به لعزيز لديها. 

ومن الأهمية بمكان أختي الزوجة أن تضعي في اعتبارك أن زوجك عندما 
يواجه أزمة أو مشكلة يكون شارداء رافضا للحوار في مشكلته أو عما يضايقه. 
عصبیا إذا حاول أحد اقتحام شروده حتی وان كان بنية مساعدته. 

وصمت الزوج قد يستفز الزوجة ويدفعها للظن بان شروده 
وعدم الحديث معها هو لأنه غير قابل ما أو لأنه رافض للحديث 
معها بشکل خاص»› فتکلمه وتساله وتحاوره وکلما حاول اختصار 
EEE‏ 

كذلك فإن إلحاح الزوجة وثرثرتها يتعب الرجل ويضجره. 

لذلك وجب على الزوجة أن تتفهم نفسية زوجها وتتقبل 
هذه الحالة وتشعره آنها مقدرة صمته وشروده» وآنها ف انتظاره 
متی عاد ها بعدما يتخلص من قلقه وانشغال باله. 

أيصا على الزوخ.. أن يدرك طبيعة زوجته عندما تواجه 
مشكلةء فهی عندما تتحدث معه في مشکلاتها فإنها لا تحث عن 
الحل بل إنها غير مهتمة بصفة مباشرة بهء بل إنها تبحثٹ عن 
الطمأنينة والراحة في استماع زوجها ها واحتوائه إياهاء وعله آن 
يكون صبورا وحنونا عليهاء حتى تحرج من تلك الجال وتهداً 
نفسيتها وتجد مخرجا مناسبا لمشكلتها. 
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< 


الكلام وييلون إلى العزلة في بعض الأحيان.. 
NESE N a E‏ 
إليه أحوال كتثعرة منهاً: 

ns‏ یکون عله تساؤلات لا جد ها إجابة» أو يمر جحالة تول م 

عند مروره بأزمة آو E E‏ | سلفنا من قبل . 

عندما يفکر في آي شيء بشکل عميق. 
a‏ النصائح الغالة | eT‏ 
حبال صمت زوحك واستحبابه للعزلة: 

E a lS OES 
المهت هیزاد.. ر س ي ت‎ 


زد به الرجل مقرار 
اللشكلة ال تواجهه 
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® أشعريه بحبك. وآنك بجواره دائما وبثقتك به» ورددې على 
مسامعه عبارات ا لحب والثنأء. 

۵ لا تلحي عليه کي بجکي لك عن مشكلته. 

كما إنصحك إخناه بان ننجنبي ما يلي: 

© تقديم حلول لمشكلته وإرشاده إلى ما جب فعله بأسلوب 

٠‏ أن تنتظري بقلق انتهاء تلك الخالة. 

EA ES 

# وأخوا أذكرك خت الغالية بموقف السيدة خدجة رضوان 
الله عليها عندما کان زوجها ماد يلجا للخلوة في غار حرا إن 
خلوته فترة ما قبل الوحي لم يكن ها ما يبررها في نظر الكثيرين من 
الناس» وكانت مكة تتناقل خير الرجل الذي يترك زوجته ويعتكف 


ي جبل مهجور وهم يستعجبون» غير آن خدججة وهي الزوجة الحبة 
العاقلةء لا يعنيها ما يتناقله الناس» فقط هدفها الأول هو توفر 
سبلل الراحة والدعم لذلك الزوج المحب الحنون» فكانت ترسل إليه 
الطعام والشراب» وتبعث إليه من يلي حاجته ويطمئنها عليه إذا 
تأخر. 
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ونستطيع من هذا الموقف أن نقول إن خدة -رضي الله عنها- 
كانت تتلك خصلتين مهمتين ساعداها على إسعاد زوجها الحنون: 

أولاهما: ثقة لا محدودة في زوجها 

ٹانتهما: تفهم عميق لنفسيته واحتیاجاته الروحية. 

۰ غړړ انې اتوجه عریٺ هام للرو: 

إن متك س فقا لر وجك سواء ت ئي إخحمائه آم 
للتركينء وذلك كى تُشعرها بالأمان والطمأنينة. 


1 


1g 


ما 
is‏ 
e‏ 
2 
5 


ألنقد البذاء ليس كشة 
حت اطعایی . ہل عں 
مساحن الخرر 
8 نفس انقو 
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عیب فيه دون ان اجر او 

N O RT 
للزوج» وشعوره - الفطري - بأن التقويم والنصح من زوجته قد‎ 
یکون فيه جریح لرجولته.‎ 

ومع قناعتنا بأن الزوجة بجحب أن تلعب دورًا إيجابيًا في حياة 
زوجهاء وأن تساعده بالدعم والتشجيع والنصح» فإننا نضع تحت 
كلمة النصح آكثر من خط نظرًا للحساسية التي يقابل بها الرجل 
نصيحة زوجته» ودعينى آساعدك آخت الغالية في إبجاد طريقة 
N‏ 

هل جربت من قبل طريقة التقويم بالسؤال؟ 

أو النصح بطريقة غير مباشرة؟ 

نعم هناك طريقة رائعة لمساعدة الزوج بدون أن يشعر بأنك 
تساعدیه! 

فمثلا إذا كان اختيار زوجك للابسه غير مناسب فإني آنصحك 
lG‏ 
تقولي له حبيي ألا ترى معي آن هذا الطقم أجمل عليك أو تقولي: 
أنت في هذا اللباس تكون متالقاً آلا ترى ذلك معي؟ 
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ما رأيك في الفرق بين السؤالين؟ 
ألا ترين معي أن الطريقة الثانية» كان وقعها امل والطف 
على الزوج ولم تتعرض من قريب أو بعيد لما بخدش رجولته؟ 
وآنتٍ -أخت الزوجة- آدرى بزوجك ويا به ویبغضه» 
وتستطيعين أن تبتكري طرقا كثيرة للنصح والتوجيه بشرط أن 
تراعى عدة نقاط وهى: 
لا يعحبكڭ وكآنك ستلقي عله عحأاضرة. 
ه اختيار الوقت والمكان المناسبين وحينما يكون الزوج 
لا لیت رای اراي 
لا تتكلمي آمام أحد إطلاقا مهما كان قريبًا منكما. 
.چ استخدمی الدعابة والمرح» واحذري من السخرية. 
# إذا غضب الزوج أو تضايق بادري بالاعتذار فور 
وأخبريه بأنك ل تقصدي الإساءة إلية ولا تتركيه حتى 


رصي 
معادیة الأحياں 
حدر ھن 
ققدم 
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مں إدإب إلنعد. 

وهذه جملة من النصائح التى بجحب أن يراعيها كل طرف في 

٠‏ أمدخ الطرف الأخر وابدا بذكر مخاسنهء ولن خلر شخص 
من حسنة آو ميزة يشكر عليهاء وإبرازك لحاسن الطرف الاّخر يهيئه 
نفسبا لقبول النقد آو النصح» کما ان الشخص المنقود عندما 
يستشعر بأآن الطرف الناقد يقدر له ميزاته ويقر بها يلين ولا يتحفز 
ه٠‏ لكر أن كلا جطىئء والخحطا ليس نهاية العالم. 

٠ه‏ لا عاص الطرف الأخرء ودعه عحفظ ماء وجههء وماذا 
الخروج منهاء بل إنك قد تدفعه بمحاصرتك له إلى المكابرة والمعاندة 
وعدم الاعتراف جخطئه. 

٠ه‏ امرخ دائما أي بادرة للتحسن ولو كانت صغرةء أشعرء 
بفرحك حینما يوفق» وآن حبك له ثابت ل يتغیر. 

© اجعل الحطا يبه سهل الإصلاغء ولا تعمد إلى تضخيم 
المسائلء وتحميل الأمور فوق ما تتحمل. 


چ چ 
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عاب زوجرک 


وكما تشكو النساء من صمت الرجال يشكو الرجال من ثرثرة 
النساءء وأنهن يعشقن الكلام بداع وبدون داعي.. 

وحن بدورنا نؤكد تلك المقولة!. 

فلقد ثبت علميًا أن المرآة في الغالب تستخدم الجزء الاين من 
ا مخ» وهذا الحزء هو المسئول عن الخيال والعاطفة والإبداع والقدرة 
اللغويةء كما آنها تحب التفاصيل دائما وتبغخض الاختصار» وهي 
تحب أيضًا أن تعبر عن مشاعرها بالكلام الصريح فتراها تميل إلى 
ترديد وسماع كلمات الغزل» بعكس الزوح الذي قد يكتفي 
بالإاء أو النظرة. وأكدت معظم هذه الأبحاث على أن الكلام 
والتعبير اللفظي من أهم الخصائص النفسية للنساء.. 

غر أن اطراة دینما تندرث فإانها تیحث دائما عن عده أشیاء 
وھي: . 

SE Ea ro aE 
خلوق ضعيف يحتاح دائما أن يشعر أن هناك من يقف جانبه‎ 
ويدعمه» وهي حينما تتحدث معك آخي الزوج‎ 
فإنها تعمد إلى إشعار نفسها باآنك معها‎ 
اليت وتشاركها ما هي فيه» فحاول جاهدًا الا تقاطعهاء‎ 


واهدحها أهام النايى ‏ ولا تعطها حلولا للمشكلة التي تحدثك عنهاء 
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٠‏ خلق الحب» فالمرأة تؤمن بان الحوار سبب من أسباب 
انتعاش الحب. 

٠‏ التفكير بصوت مرتفع» فإذا قلنا إن الرجل ييل إلى 
الانعزال مع مشكلته وعدم إشراك أحد فيها فإن المرآة عكس ذلك 
فهي تل إلى التفكير بصوت مرتفع وإشراك آخرين معها. 

إيصال معلومة معينةء فالمرآة ترى أن البسط والأخذ والرد 
بكثرة يوصل المعلومة إلى الطرف الآخر بطريقة أدق وأفضل. 

ليس عندي وقت للسماع أريد أن أرتاح قليلا... 

هكذا قال لي صاحي عندما آخبرته بأهمية الاستماع إلى 
زو حته» وعدم الضجر من حديثها. 

فقلت له: أراك استمعت لي بصدر رحب واستمعت 
لعشرات عيري من قابلتهم طوال يومك الحافلء هل وسعنا 
صدرك حتى إذا جاءت زوجتك لتحدئك ل تجد ها فيه مکانا. 

هز رآسه كدلالة على عدم اقتناعه فزدته قائلا: دعنی أسأالك: 
انتبه إلي: هو عليه الصلاة والسلام طبعا. 
وعلامات عدم الفهم ترتسم على وجهه: هو ولكن لاذا تسأل هذا 


45 


www.1ibtesama.com/vb Exclusive 


ھا عجن مون 


وکن بقاء 


السؤال العجيب؟ 

فقلت مواصلا حديي: ا عدثك جحديٹث ورد ف ن 
مسلم» فأعطي قلبك قبل أذنك فإنه حديث طويل ونفيس: 

فعن عائشة رضي الله عنها آنها قالت: جلس إحدى عشرة 
أمرأة. فتعاهدن وتعاقدن آن لا یکتمن من آخبار آزواجهن شيئا. 

قالت الأولى: زوجي لحم جمل غث. على رأس جبل وعر. لا 
سهل فیرتقی. ولا سمین فینتقل. 

قالت الثانية: زوجي لا آبث خبره. إني آخاف آن لا آذره. إن 
آذکره آذکر عجره وججره. 
أعلی. 
ولا سأمة. 


قالت الخامسة: زوجي إن دحل فهد. وإن خرج أسد ول 


يسال عما عهد. 
قالت السادسة: زوجي إن أكل لف. وإن 
الحيين 8 السوی شرب اشتف. وإن اضطجع التف. ولا يولج 
الكف. ليعلم البث. 
العاشقیں ع قالت السابعة: زوجي غياياء او عياياء 
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طباقاء. کل داء له داء. شحك أو فلك. أو كلالك. 
الرماف ف الت م الاد 

قالت العاشرة: زوجي مالك. وما مالك؟ مالك خر من 
المزهر أيقن أنهن هوالك. 

قالت الحادية عشرة: رو جي آبو زرع. فما بو زرع؟ آناس من 
وجدني في أهل غنيمة بشق فجعلي في آهل صهيل وأطيط»› ودائس 
ومنق. فعنده قول فلا أقبح. وأرقد فأتصبح. وأشرب فأتقنح. 
ويشبعه ذراع الحفرة. 

بنت ابي زرع. فما بنت ات زرع؟ طوع آبیها وطوع آمها. 
وملء کسائها وغيظ جارتها . 

جارية أبي زرع. فما جارية أبي زرع؟ لا تبث حديشنا تبثيشا. 
ولا تنقث مبرتنا تنقيثا. ولا غلا ا تغشنشاء 

قالت: خرج أبو زرع والأوطاب تمخض. فلقي امرآة معها ولدان 
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فنکحت بعده رجلا سریا. رکب شريا. وآخذ خطيا. وأراح علي نعما 
ثريا. وأعطاني من كل رائحة زوجا. قال: كلي أم زرع وميري أهلك. 
فلو جمعت كل شيء أعطاني ما بلغ أصغر آنية بي زرع. 
قالت عائشة: قال لي رسول الله ية: «كنت لك كأبي زرع لأم 
زرع». وني زيادة (غير آني لا أطلقك) . 
نظرت إلى صاحي» فوجدت الدهشة تعلو ثنايا وجهه من غرابة 
ألفاظ الحديث تقلت ساسا هون على نفسك لن نتحدث عن 
معانى الحديث» وعن قصد كل امرأة من اللاتي تحدئن» ولکني 
E‏ بدون مقاطعة 
أو ململ أو فتور؟ والألطف هل رأآيت كيف علق الرسول َة تعليقا 
يلا (ڪنت لڪ ڪابي زرع لام زرع غير آني ا اطلقڪ). 
انظر معي كيف أن الرسول ية بكل مشاغله وهمومه يجلس 
ويستمع من زوجته حدييًا بالنسبة لي ولك غير ذي نفع» ولكن 
وهو أستاذنا الأول يدرك حاجة زوجته للكلام والحديث ويها 
عمن يستمع ها ويجحتويها. 
ثم التفت إلى صاحي مبتسما وقلت: اذهب ودع زوجتك 
۳ تتحدث واستمع إليهاء تفهم حاجتها ورغبتهاء 
الحياة أقمر هن أ رفا و ) 


اخط لآخرين (1) صحیح مسلم باب ذکر حدیث آم زرع. 
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# كثيرا ما بحاول الزوجان الوصول لحل في قضية معينة ولا 
يتوافقان رغم تفاهة المشكلة..!! 

# وکثیرا ما یری الزوج آن زوجته لا تقدر ما يقدمه ها وآنها 
دائما ناكرة لخدماته.. 

وما أكثر المشكلات الت تواجهنا في حياتنا الزوجية بسبب سوء 
الفهم » وعدم التوافق . 

وهذامادعاء كثر من علماء النفس وخبراء في جال 
الحعلاقات اللإنسانية والزوجية لعملل استبيانات وبجحوث 
الأمر » ليخرجوا إلينا ععلومة مفادها : 

طبعا ل يقصدوا اللغة بأحرفهاء بل اللغة ترادفاتها ومعانيها.. 

وقالوا بان المرأة في حديثها تميل دائما إلى استخدام المترادفات 
التي تدل على المبالخة دائما للتعبير عن مقصدهاء هذا برغم عدم 
قصدها لمعنى تلك الترادفات حرفًا. 

كذلك فإن المرآة تميل إلى استخدام التعميم والأسلوب الجازي 
في التعبير عن الأشياء» فمثلا المرآة عندما تقول نحن لا نخرج أبدا 
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فإنها تعنى.. أريد أن أخرج معك. 

وعندما تفاجئك بقوهما آنت ل تعد تحبني.. فهي تريد أن تقول 
لك.. قل لي أحبك. 

وعندما تغخضب قائلة آنت لا تهتم بي.. فهي تقصد اهتم بي أو 

ولعل تلك البالغات الشديدة والتعميم الدائم للمرأًة سببا من 
السباب الى حذر منها الرسول ية النساء بقوله «أريت النار فإذا 
أكثر أهلها من النساء؛ لأنمن يكفرن العشير ويكفرن الإحسان» ولو 
أحسنت إلى إحداهن الدهر ثم رأت منك شيا قالت: ما رأيت منك خيرا 
قط). 


وهذه طبيعة ف معظم النساء (تضخيم الأشياء وإعطاؤها کر 


ا 
والسؤال كيف يستطيع الزوج أن يتفهم تلك الطبيعة 
ويتعامل معها ٩‏ 


ll‏ المشاكل دائما من جهل الزوج هذه الطبيعة وحاسبة المرآة 
على كلماتها حرفياء فعندما تقول الزوجة آنت لا تهتم بي يقول ها 
أ أحضر لك هدية الأسبوع الماضي؟ وآخرج 


1 k- 
دالر: أف للزوجم معك منذ ثلاث أيام.. ويبدآ في الرد حرفيا على‎ 
ہوسا خاما ما تقول.‎ 
یجب أن نعلم مفرړازه‎ 
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وعلى الزوج الذكي الواعي آن يدرك طبيعة المرأة ويتغاضى 
عن الترجمة الحرفية لكلام زوجته» ويعي أن مترادفات الزوجة لا 
تدل على مقصدها تماماء وإنما هي وسيلة لإعطاء مطلبها حجما 
آکر؛ وبالتالي زيادة في الاهتمام.. 

ومن لطيف ما سمعت في هذا الباب تلك الآ مة الى حدثت 
في المغرب: 

يروى أن كانت (البرمكية) جارية تباع وتشترى فاشتراها 
المعتمد بن عباد ملك المغرب فأعتقها وجعلها ملكةء وحين رأت 
الجواري يلعين في الطين حنت لاضيهاء فاشتهت أن تلعب في الطين 
مثلهن فأمر أن يصنع ها بركة من العطور والطيب الكثير حتى 
يصبح شكله مثل الطين كي تلعب فيه» فلعبت فيه حتى ملت» 
فكانت إذا غضبت منه تقول له (إني ما رأيت منك خرراً قط) 
ف قا ولا يوم الطين؟ فتخجل وتهرب من أمامه. 


¥ ¥ 
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منتدى مجلة الإبتسامهة 
www.Iibtesama.com/vb‏ 
مایا شوقی 
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إه تقديرنا للطرف الأخر يشعره بأهميته لرينا 
وا یماننا بعظمه ما یقرمه واحنرامذا انه ء 
تقدهه لي لق أتعبت نفسك كتيرا هه أجلي 
كي تشعل فيه شعلة من الحماس والنشوة 
الغاهرة .. 
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9 کیف تشجع زوجتد ونحفزها؟ 0 
هل من الممكن أن تنمو الوردة بدون أن تسقى بال ماء؟؟! 
بديهيا لا.. والحب قرين الوردة بحاجة إلى أن يسقى لينمو 
ويزدهرء وماء الحياة بالنسبة للحب هو التحفيز.. وآقصد 
بالتحقيز.. إشعال رغبة عارمة وصادقة في نفس امحبوب 
تدفعه دائما للبذل والعطاء بحب وإخلاص. 
وسؤالنا - للزوج - كيف تشعل تلك الرغبة في 
زوجتك؟ 
إن أفضل طريقة تفز بها زوجتك هو أن تشعرها بأنها 
إمراة عزيزة.. فالزوجة التي تشعر بأن زوجها يعززها ويتعامل 
معها على آنها إنسانة ها شخصيتها المستقلة التي بجحب آن 
تُحترم تكون دائمًا متحفزة للعطاء والبذل ونشر أزيج حبها 
على بيتها وزوجهاء على النقيض منها الزوجة التي تشعر 
بأنها مهانة وان زوجها يطالبها بإلغاء شخصيتها والدوران في 
فلكه فقط تعيش حالة من القحط العاطفي والذي ينعكس 
على الزوج والأسرة برمتها. 
ولان المرآة تستعذب الكلام الجميل 
2 وعبارات الغزل أنصحك بان تجعل على 


صدقة اتك افا كلبات التي ر الى جه 
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زوك مرها باعرازها اها ةق ميك مشن : 
آنت آميرة قلي ومليكة فؤادي .. إن نظرة حب من عينيك 
e‏ ی 
اكان الى انت فة فل قى د ا ا ات 
التي يرى الزوج تأثيرها على زوجته وأنها تحب سماعها. 


چ ا 
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E 

تستطيعين العيش بدونه» وأنك مهما ملكت من مقومات التفوق أو التميز 

الوظيفي والاجتماعي إلا أن فخرك الأول أنك زوجتهء وأن احتياجك 
إليه غير قابل للمناقشة تماما كاحتياج الزهر للماء والطير للصباح. 


وأعلمي جيدا أختي الزوجة أن الزوج متعطش للحب الآ من 
رت اء فقرمات الم مه ازج ع من احنات ان 
مرغوب» وآن هناك من بحتاج إليه دائما. 

٠‏ ولا بد آنت أيضا آختي الكرية أن تلقي على مسامع 
زوجك كلمات التحفيز المغلفة بحرارة قلبية صادقة مثل: (لقد كنت 
بحاجة لك عندما حدث كذا... _ لقد استفدت كثرا من كلماتك 
لي لو عاد الزمن TG‏ 
رجل رأيته في حياتي.. وغيرها من عبارات ترين نها تسعده). 

ادفعي زوجك للأمام.. 
و کم ار 
و ا ر ى اجار 


دحت على الأرحن ونهاره في الخصومة . 


نيني لأرواحنا فی ات ق م ا د 
8 اسم سوق المشاغل والمشكلات اليومية . 
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وهذه حقيقة لا مراء يها فالاستقرار النفسي» والبيئة الادئة 
هي ؤل دعامة في أي إنجاز يحصله الزوج في حياته» والعكس 
يصح هناء ولعل هذا ما دفع الشيخ محمد الغزالي -رحه الله- أن 
يقول: المرآة الجبانة تعجز الرجل عن النهوض بواجباته وحمل 
المخاطر واقتحام العقبات! 

والمراة البخيلة تمنع رجلها من بذل العون وإكرام الضيف 
ودعم الضعاف! 

إن خزلان الداخل يعوق الامتداد في الخارج» ويجعل الرجل 
EDEN gE E‏ 

له . إلى آن يقول رحه الله في تفسير قوله تعالى: يا يها الْذينَ 

اهنوا إن من أزواجکم وواد كم عدوا که فاخذروهُم ران فوا 
ا وروا فان الله عَفُورَ زحي [التغابن:14] العداوة هنا ليست 
الخصومات العروفة» وإنما هي انهزام الرجل أمام مطالب أسرته 
وقعوده عن الهجرة والجهاد كي يبقى إلى جواره. 

وجدير بك آيتها الزوجة المؤمنة أن تلبسي زوجك لباس اهمة 
وتزرعي بوجدانه رايات التقدم والطموح» وخبر خديجة آنت به 
اعلم وقفت ججوار زوجها َو وهو يکافح ویناضل» ما لانت ولا 
خارت» حتی إذا ماتت کان حزنه عليها يفوق الوصف وواساه ریه 
بأن هيأ له رحلة الإسراء والمعراج» وسمى عام وفاتها بعام الحزن. 


(1) قضايا المرأآة بين التقاليد الراكدة والوافدة - محمد الغزالى. 
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محكي ديل كارنجي هذه القصة قائلا': كنت أقف في صف› 
انتظارا لتسجيل خحطاب في مكتب البريد في إحدى شوارع 
نيويورك» ولاحظت آن الموظف بدا عليه السام من عملهء فقلت 
لنفسي سأحاول آن أجعل هذا الموظف يحبي» فكيف يمكنني ذلك؟» 
لكني توصلت للحل بسرعة»ء فقد بادرته وهو يزن آحد المظاريف 
بحماس: إن شعرك جميل» كم تنيت آن يكون لي شعر مثله» 
فاندهش الرجل بادئ الأمر» ثم قال لي بعد آن رأى البسمة المادئة 
على شفتي في تواضع: إنه لیس جیدا كما كان من قبل» فقلت له 
إنه لا زال بحتفظ بالکثير من بهائه وجماله» ودخلنا ي حدیث بسيط 
ومرن» وكان آخر ما قاله لي الرجل: لقد عبر الكشيرون عن 
a‏ 


وأراهن أن !| الرجل قد خرج لتناول غدأءه في ذلك اليوم» 
وهو شی ا من الفرحة» وآراهن آنه قد عاد لمنزله وخر 


اانا منك زوجته بانه سعید بما قلته له. 
لر لکل ٹم يعلق کار ذه القصة قائلا: هناك 
وخیر تاعا الزوجن ئم يعلق کار جي على هد تلا 


المبلدة 


(1) كيف تؤثر في الآخرين وتكسب الأصدقاء؟ 
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قانون مهم جدا للسلوك الإنسانى. إذا أطعنا هذا القانون فإننا فى 
الأاخر يشعر دائما بأنه ذات أهحميةء وقد قال جون ديوي من قبل: إن 
الرغبة في الشعور بالأهمية هي أعمق الدوافع البشريةء ويقول وليم 
جيمس: إن أعمق المبادئ في الطبيعة البشرية هو العوق إلى التقدير. 
ايها الزوج العزيز . أينها الزوجحة الكرمة: إن تقديرنا للطرف 
الآخر يشعره بأهميته لدينا وباننا نقدر جهده المبزول وعطائه لنا . 
يكفي أن تقول لزوجتك لقد أتعبت نفسك حبيبتي كثيرا اليو 
في الطرف الآخر شعله من الحماس والسعادة والنشوة الغامرة. 
فکرة. 
ار رسالة حب ا شريكڭ حباتك ار العريدى و تکار له 
وبكل صراحة عن مدى حبك له وتقديرك لا يفعله من أجلك 
ودع العنان ماعو خط ما بدا یا من کلمأات ا ومن 
کتاب تعلم آنه يقرؤه.. إن هذه الأفكار على بساطتها إلا آنها تشع 
نوعا من البهجة ويكون ها تأثبر طيب» والتجرية خير برهان. 
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هل حاجة زوجتي الأساسية والتي تسعدها وتشعرها بالأمان 
هي المال؟ آم نها تحتاج إلى الكلام المعسول والرومانسية؟ هل يأتي 
الاحترام والتقدير على قمة متطلباتها؟ آم يكفيها الآمان والعش 
الهادئ الصغير؟ 
الحقيقة أن كل ما ذكرناه ضروري بالنسبة للمرآة. غير أن هناك 
ترتيبا لاحتياجاتها بينته دراسة آجرتها مجلة الفرحة الماخصصة في 
جال العلاقات الزوجية على شريحة كبيرة من الزوجات في مجتمعنا 
العربي » وكانت نتائجها كالتالي : 
1 - حمل اطسئولية ورعایٺها.. 
فأحوف ما تخافه المرآة أن تتزوج مسن إنسان مستهتر لا يقدر 
حجم المسئولية اللقاة على عاتقه» ولا يرعاها ويهتم بها 
وباحتياجاتها.. ولقد حثنا رسول الله ية آن نكون على قدر 
المسئولية الملقاة على كواهلنا بقوله: (كلكم راع وكلكم مسئول عن 
رعيته» فالزوج راع ومسئول عن رعيته...). وهذا 
كان تحمل المسئولية المطلب الأول في احتياجات 


الجر بلحب کل زوجه. 
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2 - تفهم وجهة نظرها واخارامها.. 

لأسف هناك آزواج إذا تكلموا مع زوجاتهم حسبتهم 
يتحدثون إلى جواري» المطلوب منها آن تؤمر فتطاع» وني بعمض 
الجتمعات إذا ذكر الرجل المرأة أتبع قوله بلفظة (أعزك الله) وكأن 
المرآة خلوق غير طاهرء وما يولم الزوجة ويحط من نفسيتها آن ترى 
زوخها تعاملها كقطعة ائات لسن ها أن بد رآنھا و هر جا تراه 
خيرًا» ورسولنا الكريم وهو أعلم آهل الأرض کان يستشير زوجاته 
في بعض الأمور وينزل على رأيهم إذا رآى فيه الصواب» فيجب 
على الزوح أن يحترم وجهة نظر زوجته ويشاورها في أموره 
واا ا ا و ایا و ) 

3- إشعارها بالحب وإظهار مشاعر الرومانسية.. 


المرأة هي المرآة مجموعة مشاعر وأحاسيس» وكما ذكرنا من 
قبل آنها تميل دائما إلى ترديد عبارات الغزل وتشتاق أكشر إلى 
سماعهاء وتكون سعيدة عندما يشعرها زوجها بآنوثتها ويتفنن في 
إظهار مشاعر الحب هاء وما يلهب مشاعر الزوجة ويجعلها تعيش 
حالة من السعادة الغامرة أن بجهر زوجها بمحبته هما على ال لاء وقد 
E E‏ 
الرحمة بلا . ۰ 


فقد حدث آن جأءه عمرو بن العأاص وهو بين أصحابة 
رضوان الله عليهم معن قائلا: يا رسول الله من أحت الناس 
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إليك؟ فقال له رسولنا عليه آفضل الصلاة والسلام (عائشة) » فقال 
بكل بساطة يفصح حبيب الله عن عبته لزوجته » ويعلمنا أن الجهر 
بتلك الحبة ليس عيبا ولا منقصة للرجولة . 
وليس بعد حديث الرسول جال للحديث. أو فسحة للاعتراض. 
4- الأمان. 
ووالداها اللدان عأاشت بینهماء وات طامعة أن جذ د إلأمان 
والدفء» وحيدما تشعر الزوجة انها مهددة وأن زو ھا دائما ما 
وخصام م الراحة وألسعاة» والزوج الكريم هو الذي يشعر 
زوجته دائما آنها في مامن وآنه يتقي الله فيها. 
5~ النسامة والصفة.. 


فالزوج الذي لا يصفح هو زوج عليل النفس والهأمع » وقد 
يكون على الزوح في بعض الأحيان آن يتخذ قرارات حاسمة آو 
يغضب إذا لم يطاع» إلا أن التمادي في العقاب والقسوة يكون هما 

أثر غبر محمود فی علاقتهما.. فكن حانيا تكن محبوبا. 


الحب نجرية حرم 
ری ٠‏ وهناك صفات آخرى كالتشجيع والثقة 
a‏ والمشاركة في رعاية الأولاد تحتاجها الزوجة 
۷ مت دشا 
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ولكن تظل الخمس صفات الأول (تحمل المسئوليةء احترامها وتفهم 
وجهة نظرهاء إشعارها بالحب» الأمأنء التسامح) هما على قمة 
هرم مطالب المرآة من الرجل. 


٠‏ حاجات الأزواج والزوجات 4 الغرب 


يقول الدكتور جون غراي في كتابه الممتع الرجال من المريخ 
والنساء من الزهرة: معظم حاجاتنا العاطفية المعقدة يكن تلخيصها 
في حاجتنا إلى الحب» إن لدى كل من الرجال والنساء ست 
حاجات حب فريدة كلها مهمة بقدر متساو. وبمعرفة هذه الصفات 
الست التى يحتاجها الطرف a‏ أن ندرك لاذا 
يمكن أن لا يشعر شريكك آنه محبوب. والأعظم أهميةء إن هذه 
القائمة يكن أن توجهك لتحسين علاقتك با لجنس الآخر عندما لا 
تعرف ماذا تفعل خلاف ذلك. 


63 


www.1ibtesama.com/vb Exclusive 


وليس معنى هذا أن الرجل ليس بجحاجة إلى الرعاية والتفهم 
والاحترام والإخلاص» ولكن الزوج يحتاج أولا للإشباع حاجاته 
المت اة والتي تعد من دعائم رجولته» وكذلك المرأة بجاجة 
للثقة والتقبل والتقدير والإعجاب» ولكن ليس قبل تشبعها بتلقي 
الرعاية والاحترام والتطمين والإخلاص والتي تحتاجهم أنوئتها 


ا 


لاقب دوافوک 
يد9 هتذاو.. 
واعتذر ]اذا أخطان 
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بين هدوء الحواروتشنجات الجدال (a.‏ 


يقول الشاعر ناصحا زوجته: 
خذي العفو مني تستدعي مودي ولا تتطقي في تورن حنن أغضب 
وو ف ف رة انف ل فر ا ت 
رلا تكثري الشكوى فتذهب باهوى ريأباك قلي والقلوب تقلب 
ور ا ي ا ا را ی 


لا توجد مشكلة مهما استعصت إلا وكان الحوار هو حلها 
الأول» فالحوار الهادئ هو دلالة لرقى العقليات المتحاورة» وبا لحوار 
يتم محاصرة المشكلة وغزوها للوصول للحل من أسهل الطرق 
وآقربهاء ولا يهرب من الحوار إلا الملخطى وقليل الحيلة وفقير 
الحجة والمنطق. ويعد الحدال هو العدو الأول للحوار وبوابة إبليس 
الحوار يعد حاولة صادقة للوصول إلى حل لمشكلة محددة بغض النظر 
عن اللسان الذي أتى بالحلء والجدال هو محاولة عصية لكسب معر كة 
مشتعلة في ذهن اججادل» وغض الطرف عن المنطق والعقل والموضوعية. 
كثيرا ما يتحول الحوار البسيط بين الزوجين إلى جدل عقيم ., 
e‏ وينجب لنا مشكلة لم تكن موجودة ااا 
عند بداية الحديث» وهناك أربع مؤشرات هامة إن وجدت فإنها 
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تعني آن الحوار يتجه إلى طريق مسدود وهي: 

1- ارتفاع الصوت عن مستواه الطبيعي» سواء من الزوج آو 
الزوجة أو كلاهماء فارتفاع الصوت هو آول مؤشر لذلك 
التحول. 

2- غمط احق وإنکار الخحقائی» ورفض الات 

3- إكساب الكلمات نبرة بغيضة غر مقبولة لدى الطرف 
الآخر.. كالسخرية والتهكم والاستهتار. 

4- ترك المشكلة الرئيسية والكلام في سلوب الحدیث ذاته» 
فيعترض كل طرف على الطريقة التي يتحدث بها الطرف . 
الآخر. 

إن وجود أي من هذه النقاط في الحوار الزوجي يعنى أن تتوقفا 

فورا عن الكلام ومواصلة الحديث في وقت آخر. 
ومن أعجب الأشياء التي تحدث أن ترى الزوج والزوجة 
يىدءول الحدیث حول مشكلة معينة وعحددة ثم بعد حمس دقائق 
تقريبا يتجادلون حول الأسلوب الذي يتناولون به هذه المشكلة. 
ويرفض كل طرف أن يتقبل وجهة نظر الطرف الآخر فقط بسبب 
NENG‏ 


لاوا ر 
ا a‏ 
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ت YY‏ 
مهلكا الحوار. و e‏ 
وهناك أقوال وأفعال تنهي الحوار الزوجي قبل بدايته وهو ما 
يطلق عليه مصطلح (مهلكات الحوار) وهي: 
الكلام بعد ذلك. 
2- الحكم را لخطاً: كأن يقول المتحدث (آنت أخطأآت في...) 
بدء الحوار بهذا مجعل المستمع يقطع أي نقاش سيدور. 
3- ترك الأمور على عواهنها دول حوار أو منافشة متذرعین 
ب (مع الأيام ستتغير) و(نتركها للزمن) هذا الخطاً يحدث 
في نفس الإتسان تكدسا يؤدي إلى الحوار النفسى السلى. 
4- اجترار السوابق: إذا حدث خلاف آنی وحین مناقشته 
تسترجع المشاكل السابقة كلها وتقال مرة واحدة. 

5- التسبيق بمعرفة المشكلة: كأن ترغب الزوجة في مناقشة 
زوجها ي مشكلة حدثت بينهما فيسبق الزوج حديثها 
قائلا: (آنا أعرف ما تودين الحديث عنه) وبذلك یکون قد 


(1) مجلة الفرحة الكويتية تصرف اله .د (6). 
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# ومن أكثر الأشياء التي توم الزوجة في حوارها مع 
الزوح هو إحساسها بعدم اكتراث الزوح با تقوله هي» 
وتسفيهه لرأيها ومحاولته تهميشها والتقليل من أهمية 
مشاعرها ومطالبهاء وإشعارها بان رأيها غير مهم بالنسبة 
له. 


٭# كذلك من أكثر الأشياء الى تؤلم الزوج وتدفعه لرفض 
الحوار نبرة التحدي عند الزوجة»ء وإشعاره بأنها لا تثق به ولا برأيه 

وعدم اعترافها بجا يقدمه ها وإنكارها لقضله عليها. 
كما أنه من الأهمية بمكان أن نفرق بين الخطا والمخطى حتى 
يسهل لنا الوصول للحل» فإذا فعلت الزوجة مثلاً شينًا لا يعجب 
الزوج» فعلى الزوج أن ينتقض هذا الشيء فإذا خحرجت الزوجة 
رن ان اده چان ن ا و ها ای و غ 
الإسلام من الزوجة التي تخرج دون إذن زوجها ورفضه لأن تخرج 
من دون إذنه مرة ثانيةء كل هذا بدون آن يتعرض لشخصيتها كأن 
ينعتها بأآنها مستهترة ولا تبالي بالأصول وتجهل أحكام دينها وما 

إلى ذلك من الكلمات الى تعمل على توتر العلاقة. 
كذلك فإن عاولة غاصرة الطرف الآخر 
حاذر أن ټظا وإغلاق جيع الأبواب أمامه إذا أراد الاعتذار أو 
التراجع عن خطئه يساعد على اشتعال الحوار 

هت ۷ یی علیک 


2 وعدم الوصول لحل»ء بل عليك إذا رآيت من 
ناصرا ۷ الله 
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الف ال عر علا عو راه ويور ادر لادا فلا تدان 
تفسح له الطريق بكل سلاسة وهدوء لأن يفعل ذلك وإذا اعتذر 
صراحة فعليك أن تتقبل اعتذاره مباشرة. 

ببساطة: وحتى تتجنب الحدال أنصحك بأن ترحب بالخلاف 
المادئ» وتحاول أن تتفهم الطرف الآخرء كذلك أعط الطرف الآخر 
فرصة للتحدث وإبداء الرأي» وابحث دائمًا عن نقاط الاتقاق 
ومساحات الالتقاءء وإذا ظهر لك خطا في حديثك فاعترف بهذا 
ا لخطاءء واعمل دائمًا على أن تبني جسورًا من التفاهم لا أسوار من 
سوء الفهم. 

نصيحة.. إن الحوار أيها الزوجان يصل بكما إلى بر الآمان 
ويوفر لكما على أضعف حال ثمن حبوب الصداع والتوتر التي 
ستتناو هما إذا فضلتما الحدال عليه.. 


فأعرن امه : 
اد ما یؤلم لبس ما نقولهء ولک کف نقولهء 

فعلينا أه تنتبه جبدا لجفية ال تخت ٠‏ / و 
بها الكلمات مت أفواهنا . 
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قليل من الحوار سر 
ينتج كثبرا من السعادة' 


ج سا ت ت س ت ا ا ت س س ت ا ت ا اک 


¥ 
و 
2 


وكلامها السحر الخلال لو أنه ل يجن قتل المسلم المتحرز 


إن طال لم يملل وإن هي أوجزت ود الحدث أها لم توجز 


ا تدعمان بشکل کبہر اس السعادة الروجية» فا لوار شزر 

إعلان غير مكتوب من كلا الزوجين فحواه.. أنا أحبك وأقدرك؛ 
وفوائد الحوار بين الزوجين أكثر من أن محصيهاء ولكني 

فمن هذه الموائد: 

(1) إخراح ما في نفوس الزوجين من المشاعر . السلبية منها 
والإمجابيةء وهذا من الأهمية بمكان حتى يستطيعا أن يدركا إلى 


A 
حقولنا اطنط ار ع و ال رفوا ا‎ 


نعل إل جنها (2) الحميمية والتقرب بين الزوجين» فالزوجان 
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الحوار دائماء نراهما سعد حالا ويتمتعان بالدفء العاطفى . 


(3) التغلب على المشاكل قبل بدايتهاء فمبدآ الحوار يتيح للزوجين 
التعرض لا يضايق كل طرف؛ وبالتالي العمل بهدوء في 
التغلب على تلك المشاكل» كما أن فرص الاعتذار أثناء 
الحوار تكون قوية. 

(4) التلاحم والتقارب الفكري» إن التعرض للقضايا العامة القريبة 
منها والبعيدة والتحدث مع الطرف الآخر عن آرائه فيها مخلق 
نوع من الصداقة الفكرية» والتى يكون هما دور كبير على 
علاقتهما من حيث ارتفاع مؤشر الحب والتقدير. 

(5) زيادة الاحترام» وتقدير كل طرف للطرف الآخر. وخاصة 
للزوجة التي تشعر بعظم تقدير زوجها ها واحترامه إياها. 

(6) زرع الثقة بين الزوجين وإشاعة الأمان بين قلبيهما. 


HHR 
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۹ 2 
ر کیف یکون حوارنا إیجابیًا؟ 
EE E‏ 
يقول الأخطل: 


إن الكلامّ لفي الفؤاد وإنغا # جُعلٌ اللسان على الفؤاد دليلا 
فكيف تجعل لسانك رسول حب إلى حبيبك؟ هذه سبعة 


1- تدربا على مبدا (الحوار من أجل الحوار) بحيٹ يكون 
الحوار غاية وليس وسيلةء حدٿا يي کل شيء وعن كل 
شيء» تحدثا عن أحلامكم وآمانيكم» عن ذكرياتكم 
وآفکارکم» عن مشاکلکم ومسئولیاتکم» لا یفترض آن 
تکون جلستكم وحديثكم من أجل إيجاد حلول» بل هو 
فقط من أجل (الفضفضة والدردشة). 

2- إاسجنا لصوص الحوار: التلفاز والكمبيوتر من أخطر 
اللصوص التي تسطو على حواراتكماء والحوار الذي 
يدور وأنتما تشاهدان التلفاز أو والزوح يعمل على 

الکمبیوتر هو شبه حوار ولیس حوارًا کاملاء فعند 

قلب الروجة _ الرار اسجنا اللصوص واقبلا على بعضكما في 
اولوح دراب ا 

إلى صداد اوی 3- شجع الطرف الآخر كي يواصل حواره 
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وهذا يڪون بهز الرأسء الابتسامة المشحعة»› استخدام 
کلمات تدل على انسجامكڭ معه مثل (نعم» ا سبحان 
ادته). 


4- ابعدا تماما عن الكلمات القاسية والعبارات الحارحة. 


5- تحدثا بصراحة ولا تكتمان شيئاء مع العمل على أن تكون 
العبارات مغلفة بغلاف من الود والاحترام. 
6- ولتوفر النوايا الحسنة والسعي إلى تفهم الطرف الآخر 
دوره في تنمية الحوار الإمجابي. ۰ 
7- توقفا مباشرة عن الكلام إذا حدث خروح عن الخط 
المطلوب وظهر التحول إلى نقاش حاد وجدال. 
هكذا يصبح حوارنا أكثر دفئًا وإيجابيةء وهذه النقاط السبع 
جب استخدامهما كتمارين لتنشيط حواراتناء إلى أن نتعود عليهاء 
بيد أني أحب آن أوضح نقطة هامة بحب ألا تغيب عن ذهن 
الأزواج وخاصة حديثي الزواج وهي أن الطرف الآخر له خبرته 
الحياتية الحاصةء والتي تؤثر على طريقة حواره بالسلب والإ يجاب 
جت أن بن هة الطريق وعاف رااان ۷ جا 
في حوار الطرف الآخرء أيضنًا ولكي يكون حوارنا الزوجي إيجابي 
حب آن نتوقف عن إعمال توقعاتنا فيما يريد آن يقوله الطرف 
الآخر بل يجب أن نهد له الطريق ليتحدث ويتحاور ويخرج ما 
بقلبه بسلاسة. 
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يقول د. ريتشارد كارلسون الباحث والبير في ججال معالحة 
الإجهاد عن الحوار وأهميته: لو كان علي أن أختار اقتراحاً واحدا 
أضعه كحل لميع مشاكلنا الزوجيةء لاقترحت على الزوجين أن 
يصغيا لبعض لفترة أطول» إننا معشر الرجال نحتاج أن نفعل ذلك 
بشكل أكبرء إن مثات بل آلاف الزوجات اللاتي تأتين إلي يشكون 
دائما من عدم إصغاء آزواجهم إليهنء ويعترفن بأن اللحظة الى 
يستمع فيها أزواجهن إليهن هي من أسعد اللحظات» ويكون ها 
مردود آکثر من رائم على نفسیتھن. 


إشراقة: يقول الشاعر: 


إن ا حب إذا حب حبيبه 


صدق الصفاء وأنجزا الموعدا 


HER 


هت لانن لهذم 


وجیں هخبنه 
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س س ب م س س س ر ی ت س س ص ا SL‏ 


(کیف نحصاین من زوجت على ما تریدین؟) 

كثبرّا ما تريد الزوجة من زوجها شيا وتعلم أن زوجها 
سيرفض طلبها.. فماذا عساها أن تفعل؟ 

دعينى أولا أسوق لك تلك القصة الطريفة لابنة الصديق 
أسماء بنت أبي بكر رضي الله عنهما ومفادهاء أن الزبير بن العوام 
هه كان رجلا شديد الغبرة على زوجته السيدة أسماء بنت أبى بكر 
رضي الله عنهماء وكانت أسماء مشهورة جبها للخير وتصدقهاء 
الزبير -لعلمها بغيرته #- فتعال إلي والزبير حاضر فاطلب ما 
طلبت ثانية» فڏذهب الرجل حتى إذا رآها مع الزبير قال: يا آم عبد 
في المدينة إلا داري!!ء فقال هما الزبير عحتجًا: ما لك تمنعى رجلا 
فقیرا بیع إلى کسب» وسمح له آن پبیہ 

إن السيدة أسماء -رضى اله عنها- استطاعت جيلة جيلة أن 
تصنع ما تريد بدون أن تغضب زوجهاء فحبها لفعل اخير 


(1) انظر نص القصة في صحيح البخاري. 
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جس الطب يري 


وحرصها على رضاء زوجها الغيور دفعاها لابتكار تلك الحيلة. 

وعلى كل زوجة محبة لزوجها أن تكون حريصة على رضاهء 
وأن تتحسس المواضع التي تغضبه فتبتعد عنها. أيضا أحب أن 
أسوق لكي أيتها الزوجة سرا هاما تستخدمينه كحيلة لاسترضاء 
زوجك ودفعه لتلبية مطالبك وهو: 

أن الرجال أكثر استعدادًا لأن يقولوا نعي إذا كان لديهم الحرية في 
أن يقولو! لا. 

أخحتي الزوجة.. إن عاولة الحصول على آي شيء من الزوج 
باسلوب يراه الزوج إجباريًا يدفعه غريزيًا إلى رفض ذلك الشيءء 
فالزوج يكره القيود ومبدآ الرآي المغروض من الزوجة.. فالمفروض 
لدی الزوج مرفوض. 

وكلما استطعت آخي الزوجة أن تشعريه بأن لديه الحرية في 
رفض آو قبول مطالبك» كانت فرصتك في القبول أكبر. 

وإذا حدث ورفض الزوج لك طلبا فيجب آن تتعاملي بفطنة 
مع هذا الرفض حتى وإن آلمك. فالاستهجان والغضب لن يكون 
رد فعل رزين حينذاك» بلل ابتسامتك» وقولك لا عليك حستا 
كلامك يطاع» سيشعر الزوج بمدى عظمتك 
وتقديرك له ولقراراته ونادرا ما يرفض الزوج 


جلا فقان له |۵ تفس الطلب أو آي طلب آخر قي المرات القادمة. 
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وإليك طريقة سقراط ب2 كسب الرآي والتأييد: 

فلقد سئل سقراط كيف 
استطاع آن یکسب قلوب 
الناس ويدفعهم إلى ايان 
بفكرته وتلبية مطالبه فقال: 
(كنت أطرح الأسئلة التى أثق 
أن الطرف الآخر سيجيب 
! ۰ عليها بكلمة (نعم.. صحيح.. 
TT‏ المنوال حتى يتعود الشخص الذي آمامي 
على كلمة نعم» فابدأ بطرح وجهة النظر التي أظن أنهم قد بختلفون 
معها فيكون سهلا جدًا أن يوافقوني عليها)» وهذا من الحنكة 
والذكاء الذي كان يمتلكه هذا الرجل الذي عاش قبل آربعة عشر 
قرنا من الزمان» وله نصيحة هامة بحتاج إليها كل من يريد كسب 
ا ن نت بها أولى وهي (إذا آردت أن تجعل الناس 
فر وو ا ی ع 8 
هؤلاء نعم.. نعم.. نعم.. كلما طرحت عليهم أفكارك). 


# # # 
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yy 
أهمية المديح للزوجين ا‎ 


ی 5 
: جد ت ت سے س س س چیہ س ست بے کے کی سے س ی س ا ا 


يقول الشاعر: 
وما ل ل اني عليك وطالا 
وفيت بعهدي والوفاء قليل 
وأوعدتني حت إذا ما ملكتني 
صَفخت» وصفح المالكين جيل 
إن النفس البشرية قل فطرت على حب المديح والثناء وإنها 
لتتألمٍ حينما تفعل الخير ولا تجد من يقدرها ويمتدح ما فعلته» 
بعضهم البعض» ومن ثم لا يشكرون ربهم وخالقهم» ولقد وصف 
رب العزة عباده الشاكرين بأنهم قلة فقال: «وقليل من عبادي 
الشكور# [سبا: 13]. والأحرى بالزوجين أن يشكر كل منهما 
الآخر ويمدح طيب فعاله إرضاء لله جل وعلا. ) 
4 2 ٍ 
أب شلا رهه زي السعادة الزوجية واسلوبًا من أساليب الحبة وعكن 
١‏ استخدامه لأغراض كثرة منها: 
4 ودن خمبال 
: # تقويم السلوك الخاطى» فالنصيحة دائما ما 
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الثناء أصبح تقبلها لدى الطرف الآخر مستساغاً ومقبولا. 
٠‏ أيضا المديح تاكيد لأهمية الممدوح» واعترافا بفضله 
ووا اه و غل الاد واه 
بحبها ويقدرها. 
٠‏ كدلك مدیح الزوجة لزوجها يعطيه شعورا بانة مرغوب 
وأن الطرف الآخر يثق به ويحترمه. 
ولقد کان رسول الله اة يدرك أهمية المديح وقوة تأثیره في 
الأشخاص» فکان یعطی للمحيطن به آلقَابًا تشجحهم وتحفزهم 
وتزرع الثقة في نفوسهم والسيرة النبوية مليئة بالأمثلة نذكر منها: 
- مثل عائشة على النساء كمثل الثريد على الطعام.. 
- خالد سیف من سيوف الله سله على آعدائه.. 
- لو کنت متخذا خلیلاً لاتخذت آبا بکر خلیلا.. 
- لو سلك عمر فجا لسلك الشيطان فجًا آخر.. 
- الحسن واحسین سيدا شباب أهل الحنة.. 
- زینب آطولکن يدا" .. 


(1) كناية عن كرمها رضي الله عنها. 
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- عثمان رجل تستحي منه الملائكة.. 
- علي رجل بجحبه الله ورسوله.... 
والأمثلة أكثر من أن نحصرها في أسطرء ولكننا نتعلم منها أن 
توزيع الألقاب الرنانة والتى تدل على تقديرنا للشخص الآخر 
جعلنا حبوبين ويشعره كذلك بأهمیته لدینا.. 
ولكل شخص مهما كان سيئًا حسنة أو أكثر نستطيع أن نحمده 
عليها ونشيد بهاء لعلها تكون بداية لإصلاحه ومدخل لتوجيهه 
وقديا قال الشاعر: 
خزائن الحمد لا تفنى إذا فيت 
خزائنْ الال واختلت مرابغه 
فكنَ حريصا على كسب الغاء فما 
یبقی سواه إذا م يبق جامعه 
إذا أردت أن تسعد زوجتڪ فقحدثٹها ڪل يوم 
عن صفة حسنة اڪتشضفتها فيها. 


وأکنر متها شرا 
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ال شی لا تحاول إقناعي بان لعب دور روميو وآقول 
IE‏ 
من كلمات الغزل التي أشاهدها في التلفاز. 

فقلت له بهدوء: لن أطالبك بان تكون روميو فهو شخصية 
خيالية ولا أريدك أن تقلد ما تشاهده في التلفاز» ولكني آطالبك آن 
تصحح مفاهيم خاطئة لديك فاعتقادك بان كلمات الغزل 
وعبارات الحب خاصة بالمراهقين وحديثي الزواج خطا كبير» ولك 
في رسول الله أسوة حسنة» ذلك الني العظيم الذي كان يتصل 
بالسماء وحمل هم الأمة بأكملها كان يلاعب زوجته ويلاطمها 
ويسابقها ويلقي على مسامعها كلمات الحب والتقدير. 

فقال لي في خحجل: ولكن مشاغل الحياة وطلب الرزق 
OT‏ عل غا الا ع ا ا ا کش ا 
حملا بالحموم وغير مهيأ لتبادل كلمات الحب والغزل مع زوجته؟! 

فقلت O‏ سبحان اله!! هل ترید آن تقنعني أنك 
مشغول أكثر من نبيك» وأن المسئوليات التي ترهقك أكثر من تلك 
التى كان بحملها الرسول ية يا رجل إن المسألة مسالة عدل فکما 
E LE‏ 
ني توفير المال والملبس والسكن» بل ها حق في قلبك بان تفسح ها 
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فيه مكائاء وها حق في أذنك بآن تستمع إليها بلا ضجرء وها حق 
في حديثك بآن تلاطفها وتتجاذب معها أطراف الحديث.. 

وانظر للكوارث التى نشاهدها كل يوم وتخبرنا بها الصحف» 
لترى كم من زوجة وقعت في الحرام؛ لأنها تفتقد الحب من 
زوجهاء وكم من زوجة خدعها ذئب بكلامه المعسول والذي م 
يسمعها زوجها مثله» انظر لترى خطورة ما أخبرك به. 

ولك نصيحي الأخيرة: ارو ظما زوجتك فهى تشتاق إليك.. 
وان لم تفعل تکون ظالاً ها أمام EIA‏ 
الظالمن. 

وللزوجة كذلك أقول: عيشي مع زوجك ولیس E‏ 

معه تساندینه وترفعینه وتشجعینه» ولا تعیشي عنده فتکونین جسدا 

بلا روح» يراك ولا يشعر بك» عيشي معه لتوجهي الشراع إلى 
الوجهة الصحيحة»ء لا لتكوني كمالة عدد» وضرورة من ضرورات 
الحياةء عيشي معه فتزيني وتدللي» شاركيه الرأي» وانصريه في 
حربه» وخففي عليه آحزانه» وكوني له أما وأختًا وصديقة. 


٭ ٭+ # 


الھب یوجب شودا 
والشوة وجب أنسا 
فمه فق الشوة والائس 
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ية تدر بي عن حبك لزوجتك 


ظْهَرَ ا هوی وتهتکت آستاره 
وا لحب خير سبيله إظهاره 

# قبل أن آفرد لك بعض الطرق التي ت . بها عن حبك 
لزوجتك» دعني أصارحك بشيء هام وهو آن لكل زوجة مفتاحها 
الخاص الذي يستطيع الزوج من خلاله أن يصل لقلبها ويفتحه به 
ومن ثم ینشر عبق مبته بین آرجائه. 

.. فهناك زوجة تفرحها الهديةء وآخحرى تعشق اللمسة الحانية 
وثالثة تسعد عندما تشاركها أعمال البيت» ولقد أضحكني قول 
إحدى النساء: إني أعشق زوجي حين يكون معي في المطبخ أكثر عا 
ا شر ا ا 
بختلف حسب اختلاف نط الزوجةء وإدراك هذا النمط يوفر عليك 
جهدا في عحاولات كثرة للتعبير عن حبك» فقد تحضر هدية غالية 
وزوجتك لا تريد إلا لمسة حانية وكلمة حب» وقد يكون تعبير 
ا لحب لدى زوجتك بآن تحضر هما الفستان الذي رأته في إحدى 
الحلات وبذلك ترى الوردة التي اشتريتها خصيصاً من أجلها 
وحافظت على أن تصل بنضارتها إليها هدية سخيفة» وهكذا.. 

بيد أن هناك بعض المهارات التي تهواها معظم النساء والتى تحتاج 
آن تتقنها وتتنوع في استخدامها حتى تكسب قلب زوجتك وتسعدها 


83 


www.1btesama.com/vb Exclusive 


أذكر منها 25 مهارة: 
1- لاطفها وتبسم في وجهها معظم الوقت. 
E E E a E EE‏ 
إللك وآنا ٤‏ العمل.. تفديك عیونی..)» تغزل فيها دائماء 
لي في حبتكم شهود أربسع وشهود كل قضية السسنان 
خحفقان قلي واضطراب مشاعري وحول جسمي وانعقاد لسا 
واسمح لآخر بجهر جحبه: 
لقد ثبتت في القلب منك محبة كما ثبعت في الراحتين الأصابع 
3- أشعرها بغيرتك وخوفك عليهاء وانظر لقول الشاعر يعلن 
غبرته لزوجته قائلا: 
أغار عليك من عيني رقيب ٠‏ ومنك ومن زمانك والكان 
ولو أي جعلتسك في عيوي ‏ للى يوم القيامة مها كفاي 
4- اتصل بها وآنت في العمل لا لتسأهها عن الغذاء بل لتقول هما 
كلمة واحدة.. أحبك. 
8 سول الهرى . 5- راع حالتها النفسة وقٹ الدورة والنفاس» 


اذا أ أحرکم 


أخاة فلیرو 
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الوحيد الدي تناديهأ به. 
وأخبرهم بالصفات الطيبة التي اكتشفتها فيها. 


9- ساعدها في آعمال البيت. 

0 - فاجئها بهدية طلبتها منك» ولم تحضرها ها في حينها. 

1- أحضر هما هدايا ولو بسيطةء لكن فيها مدلول الحب 
كبطاقة حب أو وردة آو نوع من الحلوى تحبه. 

2- فاجئها بأن أعددت رحلة جميلة يوم الإجازة. 


3- امدح E E CT‏ 
فعلته آو قامت بترتیبه وائني عليه. 

4- امدحها أمام معارفها وخصوصا صديقاتها. 

5- إذا أخطاآت - ومن منا لا بخطى - فاغفر واصفح» ولا 
تذكرها بخطئها بين الجين والاخر. 

6- لا تبخل عليها بالمال» وأعطها قبل آن تطلب. 

7 - قبلها وآنت ذاهب إلى العمل. 

8- آشركها ني طموحاتك وآحلامك وخذ رآيها في القرارات 
الملصررية. 
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9- إذا أعطتك هديةء فانقل هما مديح أصدقائك عايها. 
20~ لا تأکل حتی تحضر إلى اماأئدة وتجلس»› وأطعمها ا 
1- قم أنت بإعداد الطعام وتنظيف الائدة إذا شعرت أنها 
مريضة أو منهكة. 
2- عندما تتحدث معك اترك ما يشغلك وانتبه إليها. 
3 غ ا ی کا ا ی کار 
تنس إحضاره. 
الأماكن العامة أو عند وجود غر باء. 
تصيحة: لا تحرم زوجتك کل ما 
لب رد غلك ول طا کر جا 
تطلب فتستعصي عليك» ولكن احرمها 


حين يکون الحرمان تأديباء وأعطها حين 
E NS‏ 


E 


)ما علمتخ اة - د. مصطضی السباعى. 
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603 طريقة تکسبین بها قب زوج طريقة تكسبین بها قلب زوجك 


وآنت أيتها الزوجة الطيبة لك أن تعلمي أن رضا زوجك هو 
مفتاح سعادتك في الدنيا والآخرة» والزوجة التي تنام وزوجها عنها 
غير راض باتت تلعنها الملائكة حتى تصبح كما أخبرنا رسول الله 
َء وكما أن زوجك مطالب بان يوفر لك الحياة السعيدة وهو في 
سبيل ذلك يكد ويتعب ويضرب في الأرض آنت أيضًا عليك 
حقوق لا بد أن تؤديها وأوهما إسعاد ذلك الزوج وإرضاؤه وتخفيف 
همه وإقالة عثرته وتشجيعه» ولقد معت لك 20 مهارة تستطيعين 
أن تكسي بها قلب زوجك وتشعريه من خلاهما بحبك له ورغبتك 

NE E 

1- استخدمي الكلمات الت تدل على ثقتك به مثل (آنت ها.. أنا 
معجبة بطريقة تفكيرك. معك أشعر بالأمان). 

2- البسي اللابس التي بحبهاء وتزيني له وتعطري» ولا يشمن منك 
إلا الريح الطيبة. 

3- انتظريه عند عودته من العمل وأنت متزينة له» ولا تقابليه بحفنة 
من المشاكل التي قابلتك ر ا e‏ 
طویل یعود لبیته لیرتاح نه اوخید 

يطول اليوم لا ألقاك فيه وعام نلتقي فيه قصير 


4س احترمیه آمام آهله» آو في وجود غرباء. 
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5- اشكريه على ما يبذله من جهد من أجل إسعادك قال رسول 
الله عة: (لا ينظر الله إلى امرأة لا تشكر لزوجها وهي لا 
E‏ 

6- إذا مر بضائقة مالية فلا ترهقيه بمطالبك» وكوني عونا له على 
دته 

7- لا تتمنعى عنه إذا طلبك للفراش» وأشعريه بمدى سعادتك 
e‏ 

8- احترمي أهله وخاصة أمه ولا تذكريهم إلا بالخير. 

9- تباهي به امام الأهل والأصدقاء واستشيريه أمامهم وآئني على 


10- اشعريه برجولته واعملي يا لحكمة القائلة (كوني له أمة يكن 
لك عبدا). 


[ [- إذا غضب فسارعي بإرضائه. 
2- لا تشککي فیما يقول. 
3- إياك ثم إياك أن تقارني بينه وبين غيره ولو بالمزاح. 
وط الروجه 
روجا 


والمكان المناسب. 


(1)رواه النسائي وصححه الألباني. 
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-15 


-16 


-17 


-18 


19 
-20 


أشعريه آنه الأول في حياتك» وقدمى رغبته على رغبة آي 
شخص آخر ولو كان والديك.. 


ازرعي هیبته في نفوس آبنائکما» وآشعریه آنه مور 
ا 


ای ن اا ار عب ارو الا اله 


إذا حباك الله بالعلم أو المال أو الذكاءء فلا تتكبري بهما 
على زوجك واستعيضي عنهما بمظاهر الحب والتقدير 
والإخلاص. 


ليكن الصدق رائدك» فالزوج لا يثق في الزوجة الكاذبة. 


لا تقاطعيه» واصمتي حين بحب السكون. 


وقهه .. تدللي وتزيني» ولا تظني أنك امتلکت زوجك بعد 
عقد القران» وآنه قد مضى وقت التزين وإبراز المغاتن» فقد يلك 
ويزهد فيك» بل كوني مثيرة له في كل شيء» كوني له عارضة آزياء 
متجددةء افتنيه بملابسك وعطرك ورسائلك إن اقتضى الأمرء 
تكحلي له» وتعلمي حركات التمنعم وأصول الدلالء واحتسي 
الأجر ففي تزينك لزوجك صدقةء ولا تترددي آبدا في مغازلته 
وانظري هذه الزوجة الى تداعب زوجها فتقول: 

صبحته عند المساء فقال ن ماذا الصباح وظن ذاك مزاحًا 
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فأجبته إشراق وجهك غري حتى تينت المساء صباحا 

وأخرى تودع زوجها عند ذهابه للعمل فتقول له (خيالك ي 
عيني.. وذكراك في فمي.. ومثواك في قلبي.. فاین تغيب؟؟). 

إأشراقة: 

سأالت إحداهن السيدة عائشة رضي الله 
عنها عن الزينة والتجمل فقالت ها: (إن كان 
لك زوج فاستطعت أن تنزعي مقلتيك 
فتضعيهما أحسن غا هما فافعلي). 


* ¥ ¥ 


الكلمح الضيهة 


غي حطر 
اللران 
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a 


ا 


(المشكلات الزوجية ) 


مدي يديك لمدنة الشتاق 
له تتركيه على الشواطى حائرا 
عودي إليه فإن حبك هفة 
تسقى بأمار العففاف وحوها 
لا تت ر كيه يعيش في دوامة 
ريحانة القلب اقرئي ما سطرت 
وارعي موائيق المسودة إففا 
ليس الخلاف هو النهاية بينشا 


Exclusive 


ما زال يرسم لوحة الإشراق 
والموج يسسحبه إلى الأعماق 
مغروسة في قلبه الخفساق 
بنيت قلاع تقارب وتلاق 
تبني له في الوهم عشر طباق 
أقلام أحزاين على أحداقي 
طبع الوفي رعاية اليناق 
کم من خلاف کان درب وفاق 
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9 لخلافات الزوجية وأسباب Cr‏ 

لا يوجد بيت على وجه الأرض إلا وتهب عليه ريح الخلاف 
ولا یوجد زوجین متفقان کليّا, وقد وضع د. تبرمان -الأستاذ 
بجامعة ستانفورد- وعدد من زملائه قائمة تضم ما يقرب من ستين 
منغصًا من المنغصات التي ينسبها الأزواج والزوجات بعضهم 
لبعض» ولكن ليس في هذا ما يدعو للانزعاح والخوف» بل إن أي 
حباة زوجية لا تحدث فها خلافات قط تستوجب منا الدراسة 
والبحث. إن الخلافات الزوجية شيء طبيعي ولا بد من 
TS‏ وإذا كانت الحقيقة تؤكد على أن المشكلات الزوجية 
جزء من حياتنا اليومية إلا أن تعامل الأزواح والزوجات معها هو 
مبحث حديثناء فهناك من يستطيع أن يحوهما لفوائد ويستخرج من 
المحنة منحة» ويستشعر أنه لولا الخصام ما كان الرضاء ولولا 
الإعراض ما عرف الدلالء ولولا الدفع ما كانت الحركة» ويقول 
كما في المثل الإنجليزي: تجربة آلتني تجربة علمتني» فيحتوي المشكلة 
ويخرح منها بفوائد وخبرات تعينه في حياته القادمة» وهناك صنف 
آخر يعشق العيش في عام تحكمه حالة طوارئ قصوى فلا يستطيع 


نادر: المشال نطو احتواء مشكلة أو يغخض الطرف عن هفوة وتراه 
کل بان ولک ناهل هیا يعظم الشيء الصغير ويستسلم لريح الغضب.. 
هو الذي برها أو 


بسح لھا پال خول (1)نقلا عن تحفة العروس محمود مهدي الإسلامبولي. 
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ويكون هو الخاسر الأول وتصبح حياته جحيما لا تطاق.. 

وللخلافات الزوجية أسباب محورية وهي: 

1“ الاحللاف الفطري: فللرجل صفات تختلف عن المرأة وطريقة 
حديثه وأسلوبه ي استعراض وحل المسائل حتلف عن المرآة وهدا 
الاختلاف الفطري من أهم مسببات المشاكل الزوجية. 

2- سو؛ خلق اح الزوجین: فإذا كان أحد الزوجين معوج 
السلوك اشتعلت المشاكل الزوجية وكثرت. . 

3 ˆ مرور احد الزوجین او کلاهما بظروف عصبیة: کمرض آو 
دين آو فقدان عزيز. 

4- الفهم الخاطئ لطببعة العلاقة الزوجيةء ومطالة أحد 
الطرفين ‏ وخاصة الزوح - الطرف الآخر بالدوران حولهء وإلغائه 
لشخصيته وعدم التعامل معه كمحور مستقل له طبيعته الخاصة. 

5- جهل كل طرف عقوق الطرف الأخر. 

6“ عياب النفاهم حال اطعاشره الذيسية: وهده من أخحطر 
الشكلات الي تواجه الزوجين وتنبع خطورتها من آنها مسألة 
يخجل معظم الأزواج والزوجات من الحديث عنها. 

تعد هذه هي آبرز الحاور التى تنشا منها المشكلات الزوجية 


(1) تحدثنا بشيء من التفصيل عن هذه المشكلة في الفصل الخامس انظر أنات اخ: 
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وقلما تبتعد عنهاء ونجد أن معظم المشاكل التي يشكو منها الزوجين 
تندرح تحت هذه الحاور ك (تدخل الأهل المستمرء القسوة الأنانية) 
كلها تنبع إما من الفهم الخاطى أو جهل الحقوق أو سوء الخلق. 
ولقد عدد المختصون 4 أنواع للمشاكل الزوجية هي: 
#الظاهرة (كالضرب والإهانة المباشرة) 
# العابرة (كالسخرية والاستهزاء) 
ب الدائمة (کالبخل والعصة) 
كيف تتكون المشكلة ؟ 
طلبت مریم من زوجها عماد آن يشتري ها ثوبا رآته في إحدی 
الحلات لکن عماد والذي کان دهله مشغو لا بالسيارة الي یر یل 
شراءها والتي ستساعد الأسرة في تنقلاتها رفض طلب مریم وبرر 
رفضه بالسيارة وآنه جب أن يضغطا احتياجاتهما إلى أقصى درجة» 
وبسبب رفض عماد لطلب مريم أصيبت الأخيرة بالغضب والحنق 
على عمادء وأخحذت تحدث نفسها آن عماد دائما ما يرفض 
طلباتهاء وأنه يهملها مرارً تم آخحذت تستدعي 
أحقل التار الشراهد التى تؤكد وجهة نظرها وتفسر أفعال 
أ ذم ا ا وو ای ن 
: اة عل لك الا خاسين اا 
ااناس 
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تعاملت مریم م عماأد نی وفتور» عا آغضب عماد ودفعه 
ليعاملها بالثل» ولم يحض وقت كثير حتى انفجرت مشكلة في 
حياتهما فأصابتها بهزة. 
نخرج من هذا الموقف قائلين بأن هناك ثلاث مراحل لتكون 
[-الموقف الذي استدعى المشكلة. 
2- الحالة الداخلية للزوج أو الزوجةء وكيفية تفسرر الموقف. 
3- السلوك الظاهري أو انعكاس الحالة الداخلية على هيئة 


مو فف . 


والشكل الذي آمامنا يوضح المراحل الثلاث لتطور المشكلة.. 


منطفقة الوفقف 


السلوك الظاهري 
أي الموقف الذي 
اتخدته مریم حیال 
تاثرها بالتحليل 
الذي حللته .. 
مثل (معایرته» عدم 
الاهتمام به الحبوس | 
2 وجهه) 
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2 ومشكلة عماد ر کشرا ما یرن ف سوا تطلب 
الزوجة شيا معيناء ويرفض الزوج بدون إبداء آسباب» آو لعدم 
اقتناع الزوجة بالأسباب» فتبحث عن تفسير هذا الرفض كقوها إنه 
بحضر لي هذا الشيء؛ لأنه يكرهني مثلا آو هو لا يعباً بي ولا 

وهذه المشكلات نستطيع أن نتجنبها إذا راعينا التالي: 

1- تقدیم النة اة واتها ولاس الأغدان الاظرف 
الآخرء فالظن يحيل السهل صعبا » ورحم الله شوقي إذا يقول : 

والظن يأخحدذ من ضميرك مأخذا 

2- التجكم ني ردود آفعالنا حتى لو رآينا في كلام الطرف 
الآخحر استفزارًا. ونتذكر قول الله ٠‏ تعالل: (والكاظمين الغيظ 

3- التحدث ونهدوء عما عتما ٤‏ نفو ستاء وتقبل تاریر 
الطرف الآخر» وعدم كتمان المشاعر السلبية في صدورنا حتى لا 


التراع البي ا تر تع 
الطرفين على خطاً 
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EE 
ر الملفات الفتوحة ب‎ 


حسب المسيء شعوره ومقاله في سره يا ليتني م أذنب 
ها قد وقعت المشكلة.. فهل هناك طريقة مثالية نعالج 

بها مشكلاتنا الزوجيهة؟ 

ب رلا ولارن ی ا ها ال ان ان اکر 
خط يرتكبه الزوجان ويكون سببا في تطور مشكلاتنا الزوجية. ألا 
وهو ترك الملفغات مفتوحة» فعندما تحدث مشكلة صغررة يتناقش 
فيها الزوجان ويحتدم النقاش ثم ينتهي بدون حل ممذه المشكلة» ثم 
مشكلة أخرى صغيرة وتنتهي بدون أن بحسمها الزوجان وثالثة 
ورابعة وعاشرة» حتى تاتي اللحظة الحاسمة والتي تكون عادة في 
حوار ساخن وإذ بالزوجين بخرجان ملفاتهما التق تركت دون طي 
أو إغلاق» وتصبح المشكلة مشكلتين وثلائا وأربعًا وتزيد بزيادة 
عدد الملفات المفتوحة. 

إن عدم حسم المشكلات اليومية -الصغيرة منها والكبيرة- 
واتخادذ قرارات بشأنها مجعل في صدر الزوجين أو أحدهما شحنة 
من الحنق قد تنفجر في آي لحظة مفاجئة. 

ولكي نتغلب على هذه المشكلة الخطيرة يجب علينا إغلاق 
جميع الملمات وإنهاء مشكلاتنا بشكل نهائي» وعدم الرجوع إليهاء 
ويكون ذلك إما في جلسة مصارحة بين الطرأين آو في وقت يرى 
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الطرف الراغيا ق الخدت فلا من الظرف الاجر 

الخطوات الذكية في حل مشكلة زوجية : 

1- الخطوة الأول التى جب أن نتخذها عندما تواجهنا مشكلة 
و 
الظاهرة للمشاكل الزوجية تكون جرد قشور وبالفحص الدقيق نجد 
آن المشاكل الرئيسية غير ما هو واضح» فقد يتشاجر الزوجان 
بسبب عدم تجهيز العشاء في موعده» ولكن أصل المشكلة أو الدافع 
إلى المشكلة قد يكون شيء آخر. 

إننا وللأسف وبسبب غياب الصراحة من حياتنا الزوجية قد 
نغلق قلوبنا على حتق للطرف الآخر» وننتظر هفوة أو خطاً 
لنجعلها فرصة لتفريغ هذه المشاعر السلبيةء يقول أحد القضاة : 
(لقد عايشت الآلاف من المشاكل التي يطلب فيها الزوج أو الزوجة 
الطلاق معظمها أو قل كلها إلا القليل كانت لأسباب أقصى ما 
توصف به أنها تافهةء وعند التحاور مع الطرفين وجد أن الأسباب 
خلاف ما هو ظاهر للناظر). 

ويمكننا وببساطة تفادي حدوث مثل هذه المشكلات بقليل من 

الصراحة والوضوح بين الزوجين. ويجب أن 
هت دبج خفيان ندرك جيداً آن الُحب الصادق لا يبطن بداخله 
العیوب حرم . حنقاً للطرف الآخر» فالحب لا يرضى آن محل في 


ھودان القلوں 
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2 ر ارقت اللاسيا الخدت ى الكل إن الفكة 
تتطور وتأخذ أكبر من حجمها الحقيقي إذا آثيرت في وقت غير 
مناسب» فموعد رجوع الزوج إلى منزله مثلا بعد عناء يوم طويل من 
العمل المتواصل ليس وقت للحديث في المشكلات أو لاتخاذ قرارات 
حاسمة. كذلك الوقت الذي يقضيانه الزوجان في غرفة نومهماء أو 
الوقت الذي يكون فيه مزاج الطرف الآخر مشغول أو غير قابل 
للحديث. فاختيار الوقت المناسب والذي يشعر فيه كل طرف أن 
الطرف الآخر متقبل للحديث وللصراحة مهم جدا في تجنب المشكلة. 

ملحوظطةهة: تد تقول عزيزي القارئ إن المشكلة قد تحدث 
على غير المتوقع» آو إن الزوجين قبل الحديث لا يكونان مدركين 
للنهاية التي قد يؤل إليها الحوارء وهذا حقيقي» ولكن عندما يكون 
لدينا رغبة حقيقة في احتواء المشكلات التي تعترضنا في حياتنا 
الزوجية نستطيع أن نتعامل بسلاسة مع تطورات المشكلة» ولا 
نسمح ها بآن تخرج عن حجمها الطبيعي وتاجيل الحديث عنها 
لوقت لاحق» فيمكن للزوجة أن تقول لزوجها إذا وجدت أن 
الوقت غير مناسب للحديث في المشكلة (أرى آنك مهد فلنؤجل 
حدیثنا لا بعد) آو (أراني فة :الان لنتحدث فيما بعد) مع 
الوضع ني الاعتبار الأسلوب الذي تقول به هذه العبارة فقد تقوهما 
بأاسلوب يجعل الزوج يسمعها (آنت غير جاهز للنقاش» فلنؤجل ,, 
الحديث) أو (آنا غير جاهزة لتصديع رأسي لنتحدث فيما بعد)» ٠.‏ 
وهذا أيضًا ينطبق على الطرف الآخر. 
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3- التركيز على المشكلة وعدم إثارة مشكلات آخرى سابقة. 

4- استبدال آنت بأآناء عندما بخاطب آأحد الزوجين الطرف 
الآخر بكلمة آنت في حوار ساخن يكون الطرف الآخر في حالة 
تأهب لأن كلمة أنت في حد ذاتها تعد تهمة أو مقدمة لاتهام قاد 
فمثلاً من الممكن آن يقول الزوج (أنا حزين لعدم اهتمامك 
بمطالي) بدل من (آنت لا تهتمي ممطالي) أو (آنا أريدك أن تفعلي 
کذا وتهتمي بکذا) بدل من (آنت لا بد آن تفعلي وتهتمي). 

5- استحضار مشاعر الحب ليكون ها دور في حل المشكلة 
فالزوج الغاضب من زوجته من الأفضل أن يقول ها: (لأني أحبك 
لا أريدك أن تفعلي كذا وكذا) أو تقول الزوجة لزوجها: (آنت لا 

6- ترك الجال للطرف الآخر للتراجع والاعتذار وعدم إحكام 
الحصار حولهء ولا يكون الهم الأول هو الخروج منتصرًا من الحوار. 


7- الاتفاق على تدخل شخص ثالث بشرط أن يرضی عنه 


الزوج والزوجة» ويجحترمانه ويمحترمان رآيه. 
ا 8- الصبر والعمل على الإصلاح بالتدرج والممارسة والإيجاء 
1 وقد حجاء ف الحدیث الصحيح (إغا الحلم بالتحلم» 
أحظم هن حرم الشر يوقه). ) 
الاعنراف بالنيا 9- التغافل عن الأخطاء.. إن التغافل عن 
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الأخطاء يكون تأثيره في سير الحياة الزوجية كتاثبر الزيت في الماكينة 
يعطيها المرونة لتستمر في الدوران بلا صعوبة أو عطب 

إن التغافل يقتل الفتنة في مهدها ويذبح المشكلة قبل 
تكوينهاء وما التغافل إلا الترفع عن الصغائر والأنفة من 
سفاسف الأمور وغض الطرف عن المقوات واللمم» ولذلك 
فعل الكرام. 

آيها الزوجان: من أجل الحب الذي مجمعكما تغافلا قليلا 
واعلما يقينا آنه.. 

ليس الغبي بسيد في قومه لكن سيد قومه المتغاي 

د د ا ا کو 

a E 


ومن رعم آنه رزق الكمالء ومن رعمت ا يعيبها 
ظاهر ولا باطن» فکلاهما موغل في الوهم. 


ولو كان الزوجان صديقين فلا بد لدوام الود من غض الطرف 
وسۇال الله E‏ 


(1) فن الذكر والدعاء عند خاتم الأنبياء. 
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تحصل إلا لولي العزم من آفراد العام. 
عن الأمر النسى في الموافقة الزوجية حتى بعد هذه السنوات 
القصيرة بسلام. 
إن أربحية أحهمد بن حنبل وحسن صحبته تقدم في هذه الكلمة» 
إذ يقول بعد وفاة زوجته آم عبد الله: لقد صاحبتها أربعين سنة ما 
إن على الرجل آن يسكت إذا غضبت زوجته» وعليها أن 
تسکت هى إذا غضب» حتى تهدا الثائرة وتعرد المشاعر» وتسكن 
أضطرابات النفس. 
غضب وأخذ يتكلم با لا يصح» فلا ينبغي أن تعقد على ما يقوله 
خنصرا -آي لا تعتد به ولا تلتفت إلیه-ء ولا آن تؤاخذه به فن حاله 
حال السکران لا يدري ما جري» بل اصبر ولو فترة» ولا تعول عليهاء 
فإن الشطان قد غليه والطبع قد هاج» والعقل فل استتر» ومتی 
أخذت في نفسك عليه أو أجبته بمقتضى فعله» كنت كعاقل واجه 
اوی ا ع ی ا ن 
واعلم آنه إذا انتبه ندم على ما جرى» وعرف لك فضل الصبر“ 
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OT SSS 8‏ 
ر تعلماالكذب الحلال سح 


0 3 ر‎ 
CS OARS ERR ت‎ 


معاتبة الالفين تحسن مرة فإن أكثروا إدماتها أفسك الجا 

نعم يوجد كذب حلال» يثاب المرء عليه» فعن آم كلشوم بنت 
عقبة -رضي الله عنها- قالت: ما سمعت رسول الله رخص في 
شيء من الكذب إلا في ثلاث: (الرجل يقول القسول يريد به 
الإصلاح» والرجل يقول القول في الحرب» والرجل ممحدث امرآته 
والمرآة تحدث زوجها)) والكذب في حديث الزوج لزوجته 
والزوجة لزوجهاء يقصد به الكذب الذي يقوي الحب ويزيل 
الشقاق» فماذا يضير الزوج في آن يدح زوجته ويبالغ في مدحهاء 
بل ويمدح طعامها الذي لا يستسيغه وترتيبها للبيت وإن كان فيه 
نتقص» وماذا يضر الزوجة أن تمدح زوجها وتخيره بسعادتها وحبها 
له وتبالغ إن شاء الأمر» وأعجب ما سمعته عن الكذب المباح قصة 
(أبو غرزة) والتي حدثت في عهد آمير المؤمنرن عمر بن الخطاب هه 
وآحداثها آنه کان هناك رجل يقال له (آبو غرزة)» وکان متهما بآنه ) 
E‏ وبدون سبب» وي يوم من الأيام 
آخذ (أبو غرزة) بيد صديق له يدعى (اإبن 
الأرقم)» وجعله يستمع إلى الحوار الذي دار بينه 
وبين زوجته دخل (آبو غرزة) على امرآته» فقال 


نودي تقس اطعني (1)رواه البخاري. 


www.i1btesama.com/vb Exclusive 


ها: أنشدك باله هل تبغضيني؟ قالت: لا تنشدني» قال (أبو غرزة): 
فإني آنشدك الله» هل تبغضيني؟ قالت: نعم» فقال (أبو غرزة) لابن 
الأرقم: هل تسمع؟ ثم انطلقا إلى عمرء فقال (أبو غرزة) له: إنكم 
لتحدثون أني أظلم النساء وأخلعهن» فاسأل ابن الأرقم» فسأله 
عمر» فأخيره بالذي سمعه من زوجة (أبي غرزة)ء فأرسل عمر إلى 
امرآة (أبي غرزة)» فجاءت هي وعمتها فقال: أنت التي تحدثين 
لزوجك آنك تبغضينه» فقالت: إني آول من تاب وراجع آمر الله 
تعالى» إنه ناشدني فتحرجت أن أكذب» أفأكذب يا مير المؤمنين؟ 
قال: نعم فاکذي» فان کانت إحداکن لا تحب أحدنا فلا تحدثه بذلك فإن 
أقل البيوت الذي يبتى على الحب» ولكن الناس يتعاشرون بالإاسلام 
والأحساب. وفي رواية أخرى قال ها عمر: بلى فلتكذب إحداكن 
ولتجمل» فليس كل البيوت تبنى على الحب» ولكن معاشرة على 
الأحساب والإسلام. 


إشراقهة: 
لحد الفاصل بین سعادة الزوج 


واف شر أن نكرو وع ا غل 
الصائب آو عونا للمصائب عل" 


()هكذا علمتنى الياة - مصطفى السباعي. 


105 


www.1btesama.com/vb Exclusive‏ : ا 


جبلت على كدر وأنت تريدها صفوا من الآلام والأكدار 
ومكلف الأيام ضد طاعها متطلب في الاء جذوة نار 


الحقيقة التى أود قوما هتاء إنه مهما فعلنا كي نتجنب 
امشحلات اشرات في حياتناء ستواجهنا المشكلات لا عالة» 
إنها سنة كونيةء وها من الفوائدء أكثر ما ها من السلبيات» فقط 
تاج إلى بصبرة نافذة لندرك كيف نتلقاها ونهزمهاء بدلا من أن 
نقاومها فتكسرناء ولعل السؤال الذي يتردد بذهنك عزيزي 
القارئ» ما هي فوائد المشاكل والضخوطات اليومية؟! 

إن الضغوطات الت نتقابلها هي التي تنضجنا وتزيد من خبرتناء 
والماء يصبح آثنا ا حجر» يقول آ. عبد الوهاب مطاوع: 
استمد الإنسان قدرته على البقاء من قدرته على امتصاص الأ 
واحتماله"» إن المشكلات اليومية التى تواجهناء هي التي تحرك فينا 
الرغبة نحو الرقي والعطاء أكثرء إن غضب الحبيب وتنعه هو ما 
جعلنا نتقن الرضاء ونحترف الوصال» ونتعلم عذب الحديث 


a‏ الصا والملاطفة» والمشكلات الالية هي التي علمتنا 


أصول الادخحار» والمتامل معي يستطيع أن يلمح 
نیرا ھا کوج 


(«هة ؟ ليان حزان . (1)اصدقاء على الورق. 
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تلك العائلة التي تفرقت من زمن وقد جمعها موت أحد أفرادهاء 
والابن المتمرد الذي عرف قيمة والديه حينما تغرب والزوجة الق 
عرفت حب زوجها ها حينما أصابها المرض» والإنسان الذي 
لربه بعد غفلة بسبب مصيبة حلت به» وتي هذا يقول ابن المعتز: 
رب أمر تتقيه جر أمرا ترتجيه 
خفي الحبوب منه وبدا المكروه فيه 
فاترك الدهر وسلمه إلى عدل يليه 
والله سبحانه وتعالى يعلمنا آلا نصدر الأحكام ضد الحوادث 
التي تواجهناء قبل أن نتدبر ما بها من فوائدء فرب منحة تسكن 
قلب حنة» وعطية استدعتها أزمة. قال تعالى: #وَعَسى أن َكرَهُوا 
شنا وهو عبر کُم وَعسی أن بوا شيا وهو شر كم الل يلم وأشم لا 
عْلْمّون) [البقرة: 216]» إنتا جب أن نقابل المشكلات بقلب مطمئن» 
ونتعلم فن التوكل على الله والرضا ما كتبه عليناء ونظن بقضائه 
ظنّا حسناء فالله جل وعلا يقول في الحديث القدسي: (آنا عند ظن 
عبدي بي» فليظن بي ما يشاء) وتي هذا الصدد يقول الشيخ محمد 
الغزالي -رحه الله- ركا العزائم ومستنهضا الممم: (إن أكثرنا 
يتبرم بالظروف الت تحيط به» وقد يضاعف ما فيها من نقص 
وحرمان ونکد» مع آن المتاعب والالام هي التربة التي تنبت فيها . 
بذور الرجولة» وما تفتقت مواهب العظماء إلا وسط من ركام 
المشقات والجهود... ومعادن العظماء إغا تبرق في وسط الأنواء الي 
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تكتنفهاء فكأن هذه الأنواء رياح تنفخ في ضرامهاء فيتوهج» ولو 
ترك وحده لكان وشيك الانطفاء)» ويرى الدكتور عبد الكريم 
بكار فائدة كرى للمشكلات وأنه لولاها لتوقف العقل»ء وتعطل 
التفكبر فيقول: (لا تفكير بدون مشكلات» وعندما يقدر للعالم 
أن يقبض على جميع مشكلاته» فإننا نستطيع آن نقول بأن 
التفكير قد توقف حينها). 

وما عليك قارئي العزيز إلا أن تتهياً للمشكلات بابتسامة 
الواثق» وتواجه الحياة بطمانينة المؤمن» ولا تدع النوائب 
ك قاف ك الا وعد ا يرجيو ما 
المصائب وأوهها: (الحمد له إنا له وإنا إليه راجعون» لا حول 
ولا قوة إلا بالله اللهم آجرنا في مصيبتنا وابدلنا خيرًا منها)» 
ولقد عدد أهل العلم ستة أشياء إذا ذكرتها هانت عليك 
مصيبتك: 

٠‏ آن تذکر أن کل شيء بقضاء وقدر. 

٠‏ وأن الجزع لا يرد عنك القضاء. 


٠‏ آن ما أنت فيه أخحف ماهو أكبر منه. 


کرد الیو ال رای ۰ أن مابقي لك اکر عا ية متك 
فرح وشجن. ه أن لكل قدر حكمة لو علمتها لرأيت 
والسعادة الخالمح المصيبة هي عين النعمة. 


نوجد إل @ الجذة 
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٠‏ أن كل مصية للمؤمن لا تخلو من ثواب ومغفرة أو 
تمحيص أو رفعة شان أو دفع بلاء اشد وما عند الله 
خير وآبقی. 

قال رسول الله يلد: عجبا لأمر المؤمن» إن آمره كله خير - 


إشراقة: 
لولا الألم لا استمتع الإنسان باللذةى 


قل أن تخلو لذة من أل أو ألم من . 
ا 


٭ ¥ چ 


(2) هكذا علمتني الحياة - مصطفى السباعي. 
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أشكو الذين أصابون مودتهم حت إذا أيقظونٍ للهوى رقدوا 
واستنهضون فلما قمت منتصبا بقل ما هلون منهم قعدوا 
آراك آخي الزوج ‏ آخي الزوجة تتساءلان: ما الاستفادة 
التي ستعود علينا من مشاكلنا الزوجية؟ 
وقي صدد إجابى على هذا السؤال آتذكر مثل شعي يقول: 
إن المشكلات الو (كالبهارات) تعطي للحياة طعما ورائحة 
. وني هذه المقولة شيئًا من الصحة بشرط أن تكون تلك 
المشكلات من نوع المناوشات البسيطة والتي تنشا إعراضا 
ورضاء وكدرًا وصفاء. وفي هذا يقول العباس بن الأحنف: 
وأحسن أيام الهوى يومك الذي تروغ بالمجران فيه وبالعتب 
إذا م يكن في الحب سخط ولا رضا فين حلاوة الرسائل والكتب 
بيد أن للمشكلات الزوجية فوائد آخرى منها زيادة حصلة 
التجارب الشخصية» وتعلم مواجهة ضغوط الحياة المقبلة ومنها 
أيضًا فوائد إيانية وأخرى نفسية عددتها في الجدول ف 
او الذريح قرر 
حیت اسلکه 
إلى الحيي بجعا 
حیه أنصرق (1) فوائد المشاكل الزوجية - جاسم المطوع بتصرف. 
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قواند إبمانية 


1- تكم الذنوب : قال رسول اله ل: «ما 
يزال البلاء بالمؤمن والمؤمنة في نقسه وولده 
وماله» حتى يلقي الله وما عليه خطيغة») 
[صحيح الجامع الصغير] . 

2- دلیل لحب الله: قال رسول الله : «من 
یرد الله به خیرًا يصب منه - آي یبتلیه! رواه 
البخاري. 


3- التأديسب والتمحيص :قال تعال: 
#وليبتلي الله ما في صدوركم وليمحص ما 
TT TT‏ 


عمران:154] 


تعالى: #ظهر الفساد في البر والبحر با 
كسبت أيدي الناس ليذيقهم بعض الذين 


5- لينيبوا ويرجعوا : قال ابن القيم: «والله 
تبارك وتعالى يبتلي عبده ليسمع شکواه 
وتضرعه ودعائته وصبره ورضاه با قضاه 
عليه». 


ت 


Exclusive 


الزوجية تعطي الطرفين 
بصدورهم» وإفراغ للكبت 
الداخلى . 

2-انتعاشة الرضا: إذا 
استطاع الطرفين أن يتغلبا 
على مشاكلهم تراهم 
يشعرون بنشوة جميلة وكأن 
اكتشاف نفسه مرة أخرى . 
3- وقفة تأمل: فمع زحمة 
الأحداث اليومية يحتاج 
كلا الزوجين لمن يقول 
هماء لحظة من فظلكم 
کي يراجعوا حياتهم» 
ويقوما مسيرتهم الزوجية. 
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قرآت خا جذب انتباهي يقول (إسلام أحد المفكرين الغربيين إثر 
تأثره بأخلاق الرسول ييا في بيته)» وتمعنت في الخبر فوجدت أن هذا 
الرجل قد توقف عند قول السيدة خديجة لزوجها حينما جاءها 
خائفا وجلا حال هبوط الوحي عليه وتهدتتها من روعه وبثها 
للطمانينة في قلبه: (والته لن يخزيك الله أبداء إنك تصل الرحي 
وتصدق الحديث» وتحمل الكل» وتكسب المعدوم» وتقري الضيف› 
وتعين على نوائب الدهر) فقال ذلك المفكر اللبيب: (إن زوجًا 
تشهد له زوجته بهذه الصفات هو أبعد من أن يكذب على اللّه» ثم 
أعلن إسلامه)» حملني هذا الخبر في آن آعيد النظر في كتب السيرة 
لأتتبع مواقف الرسول يي في بيته» فوجدت عجبًا عجاباء منهجًا 
تربویا راقیّاء لو استطعنا کمسلمین آن نبرزه للعا» فستعاد كتابة 
يع النظريات الحديثة في جميع فروع الإنسانية على آسس أخرى 
أكثر قوة I ys‏ 


في سيرة خير البشرء توقفت آمام بعض المواقف التي تخدم بحثناء 
ورايت آن آضعها ها هنا کي نتعلم منها. 
إنا ن امن ووج الموقف الأول : 
الصف وانددم الرليلء درس في تفهم المحب لحبيبه ودعمه له وقت شدته 
فلب صر ج رین خير عندما بلغ عمد يي الأربعين» حتى كان 
خاو الله فستيج البواء الج 
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آلف الخلوة في غار حراء واستطاب رياضته الروحية الى بحس من 
iE ENE aE Sg EEE‏ 
سنها وجلال آمومتها لتضيق بهذه الخلوات التي تبعده عنها أحيانا 
آو تعكر صفو تأملاته بالمعهود من فضول النساءء بل حاولت ما 
وسعها الحهد أن تحوطه بالرعاية والهدوء ما قام في البيت» فإذا 
انطلق إلى غار حراء ظلت عيناها عليه من بعيد» ورا أرسلت 
وراءه من بحرسه ویرعاه.. 

فلما نزل عليه الوحي في ليلة القدر وهو في غار حراء انطلق 
ى كه ق غب الجر افا شاحبًا يرجف فؤاده حتی بلغ 
حجرة زوجه» وذهب عنه الروع» فحدثها في صوت مرتجف عن 
کل ما کان» ونفض لدیها خاوفه» قال: (لقد خشیت على نفسی). 
آتراه يهذي آم به جنة؟. ) 

وضمته إلى صدرهاء وقد أثار مرآه أعمق عواطف الأمومة في 
قلبهاء وهتفت في ثقة ويقين: 

(اللّه يرعانا آيا القاسم» أبشر يا بن العم واثبت» فوالذي نفس 
خديجة بيده» إني لأرجو أن تكون ني هذه الأمة"" والله لا بخزيك 
الله آبدا.. إنك لتصل الرحم»ء وتصدق الحديث» وتحمل الكل - 
تحمل هموم الضعفاء وديونهم - وتقري الضيف - آي تكرمه - 


)1( كانت مکة اقل آخبار نی سوف یعٹ» وکان بتحدث بهذه الأخبار الكهان» 
والمتحنفون والسمارء انظر سيرة بن هشام. 
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وتعین على نوائب الدهر) . وزایله روعه» فما به جشة» وهنذا 
صوت (خديجهة) العذب الواثق» ينساب مع ضوء الفجر إلى فؤاده 
فيبث فيه الثقةء والأمن والمدوء. وأحس الراحة والطمأنينة وهى 
رور على ورا و ف کا فل ام رلا اال 
ثم تهدهده بصوتها الأليف. وما إن هدا وارتاح حتى أخذته إلى 
ابن عمها ورقة بن نوفل» وكان امرأ تنصر في الجاهلية.. يكتب الإنجيل 
بالعبرانية» وكان شيخا كبيرا قد عمي» فقالت له خديجة: يا ابن عم 
اعم ا ا اوا جرا ای وای فاد 
ورقة هذا الناموس الذي نزل على موسى» عليه السلام يا ليتنى فيها 
جذعاء ليتني أكون حيا إذ يخرجك قومك» فقال الرسول َة (أوخرجي 
ل اق رل فط کل ا ت ها عرد رة 

يدركنى يومك أنصرك نصرا مؤزرا. 
وطابت نفسه بي بجا سمع» فانصرف إلى بيته مطمتنا مع 
فا ن جل الدع وی ى سا اشد ها 
وعى التاريخ من أذى واضطهاد» ووقفت زوجه الحبة المؤمنة إلى 
جانبه تنصر وتشد آزره» وتعینه على احتمال أقصى دروب الأذى ' 
والاضطهاد سنين عددا يقول الشيخ محمد الغزالي منبهرًا بهذا 

أقلل عن 0(5 غ 

فلق قليل والس ر بيت النبوة: عائشة بنت الشاطى 


(3) تراجم سيدات بيت النبوة - د.عائشة بنت الشاطى. 
عل ساعن ویمیل (4) متف عليه من حديث عائشة. 
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الموقف: لقد كان موقف زوجه خديجة منه من أشرف المواقف التي 
تحمد لامرآة في الأولين والآخرين» طمأنته حين قلق وأراحته حين 
جهد» وذكرته با فيه من فضائل مؤكدة له: إن الأبرار أمثاله لا 
يخذلون آبداء وأن الله إذ طبع رجلا على الكارم الجزلة والمناقب 
السمحة فلكيما بجعله أهل إعزازه وإحسانه» وبهذا الرآي الراجح 
والقلب الصالح استحقت خديجة أن يها ر العالين» فيرسل 
إليها بالسلام مع الروح الأمين.. حنت على رجلها ساعة قلق 
وكانت نسمة سلام وبر» رطبت جبينه المتصبب من آثار الوحيء 
وبقيت ربع قرن معه» تحترم قبل الرسالة تأمله وعزلته وشمائله» 
وتحمل بعد الرسالة كيد الخصوم وآلام الحصار ومتاعب الدعوةء 
وماتت والرسول ية في الحمسين من عمره» وهي تتجاوز الخامسة 
والستين وقد أخلص لذكراها طول حياته. 


الموقف الثاني : 
صبر الحبيب على من يحب 


تزوج الي ية من السيدة عائشة رضي الله عنهاء وهي بعد ها 
ميول صبية صغرة» كانت ها عرائس تلعب بهن» وصديقات 
يلهون معهاء وكان الي َة يتعامل معها في بداية زواجهما وهو 
واضع في الاعتبار صغر سنها (وتدرجت بين عيني المصطفى من 
صبية يأتيها زوجها بصواحبها ليلعين معهاء أو يحملها على عاتقه 


(1) فقه السيرة - عمد الغزالي. 
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لتطل على نفر من الحبشة يلعبون الحراب”" إلى شابة مجربة). 
وعرفت عائشة رضي الله عنها بغيرتها الشديدة على زوجهاء 
ففي صحيح مسلم عن عائشة آنها قالت خرج رسول الله ية من 
عندي لیلاء فغرت عليه» فجاء فرآی ما آصنع فقال (مالك يا 
ئشة؟ أغرت؟) فقالت: وما لي لا يغار مثلي على مثلك؟”. 
وروى ابن ماجة تلك القصة الطريفة» آنه لما قدم رسول الله کل 
لمدينة بصفية -وقد اتخذها لنفسه زوجة وعرس بها في الطريق- 
قالت عائشة رضي الله عنها: تنکرت وخرجت آنظر» فعرفی 
فاقبل إلي» فانقلبت» فأسرع المشي» فأدرکنی»› فاحتضنني وقال: 
كيف رآيتها؟! قلت: يهودية بنت يهودي. إن ما يستوقفني في تعامل 
الرسول مع أزواجه هو فهمه العميق لنفسياتهم» وإدراكه لحاجتهن 
العاطفية وضعمهن» وصبره عليهن وهو الكبل بأعباء الدعوة 
والحامل موم الأمةء ولقد حدث أن قالت له السيدة عائشةء وقد 
غعضبت منه ذات مرة: (آنت الذي تزعم آنك ڼي؟! فتبسم رسول 
اله ي واحتمل ذلك حِلْمًا وکرمًا))» وقالت له مرة آخری: (ما 
أری ٤‏ إل يسارع في هواك)) وحدث أن غارت عليه من 


السيدة حفصةء فجعلت تدعي وتقول: (يا رب سلط علي عقربا أو 
ا )1( الخا 

کش رہ . وجج الپجاري: 

i‏ ا ا (2)تراجم سيدات بيت النبوة لبنت الشاطى. 
ست عو خلق O‏ 
نجي صدلی الله عليه وسلم ا 

کاد خلقه القرآں (5) انظر صحیح مسلم. 
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حية تلدغني» رسولك ولا استطیع آن اقول له شیغا). 

إن السيدة عائشة رضي الله عنها تحب زوجها حبًا غير 
موصوف» وتغار عليه غبرة قد تدفعها في بعض الأحيان للغضب 
والشدة مع زوجها الحبیب» حاها کحال من يحب ویغار» ورسول 
الله ية يدرك ذلك الشيء ويتعامل مع نفسيتها بيسر وهدوء 
ويعطينا ية درسا نفيسًا في الصير والحلم والأناةء وما ضر الزوج 
إذا أحب زوجته آن يراعي نفسيتهاء ويتفهم حاجاتهاء ويغخض 


الطرف عن هفواتها؟ 
الموقف الثالث : 
نبي بعتدر لروجته! 


إنه محمد ي وقد كان عند زوجته حفصة رضي الله عنهاء 
فاستأذنت لزيارة أبيهاء وعندما عادت وإذ بالسيدة مارية عند 
رسول الله باق فغارت حفصة رضي الله عنهاء وغضبت» وعاتبت 
زو جها قائلة: (يا رسول الله في بيتي وڻي يومي» تفعل هذا معي دون 
نسائك)» فما کان من زوجها الحنون َء إلا أن ذهب إليها 
لیرضیهاء وقال: «أيرضيك أن حرمتها علي» فلن أعاشرها بعد اليوم» 
فنزل قول الله تعالى: يا يها الي لم تُحرمّ ما أَحَل الله لك بغي 
رضت أزواجك والله فور رحيم. 


(1) رواه مسلم. 
(2)الدر المنثور في التفسير بالمأثور لامام السيوطي امجلد (8). 


117 


www.1ibtesama.com/vb Exclusive 


من من الأزواج اليوم ببادر بالاعتدذار لزوجته إِدا أغضبها؟ 

ومن الذي يتحمل منا غضب زوجته» وثورتهاء ومعاتبتها له؟ 
الذي يبادر في استرضاء زو حته إذا غضبت» ويتحملها إدا حنقت» 
ويتنازل عن بعض من حقوقه لتسعد هي. 

الوقف الرايع: 

مشكلة زوجية في بيت النبوة.. 

نعم في بيت النبوة قد تنش مشكلات زوجية» وهذا يعد أكبر 
برهان على أن البيوت لا تخلو من بعض المناوشات بين الزوجين» حتى 
وإن کانا حبيبين يهيم كل منهما بالآخر» ولو كان هناك استثناء من 
تلك القاعدة لكان بيت النى» والڏذي يضم الرسول ية وهو خر 
الرجال وأكملهم خلقا وعقلا وإيماناء ونساؤه خير النساء وأرجحهن 
وعبا وفقهاء ولقد حدث وإن وفعت مشكلة ر بين الرسول له وبين 
حبيبته السيدة عائشة رضى الله عنهاء فطليت حكماء فقال ها الرسول 
ا «ما رأيك في أي بكر» فقالت أوافق فأرسل في طلبه» فلما دحل 
عليهما أبو بكر ب قال له رسول المدى بو «أرسلنا لك لتحكم بيتنا»» 


الحب الحقيق يى ثم التفت إلى السيدة عائشة وقال: «تتكلمي أو 
حب العقلاے الذين أتكلم؟» فقالت: تکلم أنت› ولا تقل إلا الحق! 
دنرقعود بحیهم عل فلطمها أبو بكر ج حتى أدمى فاها وقال: أو يقول 


) آل ڍتاله دٿيء 


إلا احق يا ععدوة نفسها؟! 


هت شنوائي الحا 
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فاستجارت برسول الله ية وقعدت خلف ظهره. فقال النى 
بلة: «إنا م ندعك هذاء ولم نرد منك هذا» . ٠‏ 

لقد وقفت أمام هذا المشهد وقفة احترام ودهشةء أما الاحترام 
فلشخص الحبيب ية وهو المعصوم من الزلل» وقد أرسل لمن 
بحکم بينه وبين زوجته» أما دهشتي فمن اختباء السيدة عائشة خحلف 
ظهر الحبيب ية وهي الغاضبة منه» وكأني أتعلم معنى في ا لحب 
عجزت مدارس الأرض وكتبها آن تعلمني إياه وتبرهن عليه وهو 
أن الحب الحقيقي» وإن تت عليه ريح الخلاف وهبت عليه زوابع 
الغضب» إلا أنه الأقوى والمنتصر في النهاية. 

تعلمت من هذا الموقف أن الحب الحقيقي هو حب العقلاء 
الذين يترفعون بجبهم على آلا يناله شيء من شوائب الحياة 
ومشاکلها. 

تعلمت أن الحب الحقيقي هو حب الأنفس الصافية والقلوب 
الرحبةء هو الحب الذي يقف شاعا بعفته وطهارته أمام كل المصائب 
والصعابب إن ا لحب الحقيقي لمن أحب أن يراه يلألا في سيرة محمد بيا 

ولقد عددت بعض الفوائد التي أستخلصتها من ذلك الحديث 
فکانت. 
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الطرفين ويرضى عنه كلاهما (وفي القصة كان أبو الزوجة). 

2- قول الي أتتحدثين «آم أتحدث آنا» كان رسالة إمجابية 
للموجودين باحترام الزوج لزوجته رغم الخلاف» ولیس 
و 
الحديث والمقاطعة. 


3- أخحطات السيدة عائشة بقوها لا تقل إلا الحق» ولم يستغل 
الرسول خطآها لإثبات آنه هو المصيب وهى المخطئة. 

4- اختباء السيدة عائشة خلف ظهر الني يعطينا دلاله أن 
السيدة عائشة ورغم خلافها مع الي َد إلا آنها تشعر آنه 
حصنها والمدافع عنها وملاذها الأخبر. 

5- قول النى لأبي بكر (إنا ۾ ندعك مذاء ولم نرد منك هذا) 
يؤكد أن اختيار الطرف الثالث لا بد وآن يكون بنية حل 
المشكلة وليس لتغليب شخص على آخر» وكذلك على 
الشخص القادم أن يكون هدفه حل المشكلة لا إشعاها. 

أيها الزوج. لا تواجه الصراخ بالصراخ عند اتفعال زوجتك» 

افر وان علا إا هدأت النفوس وسكنت العاصفةء اقترب 
E‏ منها وبلطف أعلمها بخطئهاء وفهمها كيف يكون 
أ القلوب إذا نذافر ورجا 8 ) 
التضرف الصحيح. 
4 1 ر 
یه ازجا لسا قول الأستاذ مصطفی السباعي: إن السعادة 
يشب الزوجية لا تتم إلا بأن تفهم زوجتك وتفهمك 


7 Eg 
e $ e 5 
0 : ا‎ 
ا‎ U r 
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زوجتك» وتتحملها وتتحملك» فإن لم تفهمك فأفهمهاء وإن م 
ا زی 

ونصيحي لك قارئى الحبيب.. إذا أردت رائدا وناصحا يساعدك 
في إدارة حياتك فقلب بصرك في سيرة المصطفى بية.. فإنه ارتضى أن 
a E EN‏ 
منه» ثم ترانا بعد ذلك نزهد عن ميراثه الثمين» تلك هي والله الغفلة 
فلننهل من عذب سبرته» ود دستحضر کلماته» ونقتفی أثره. 

فلنحب کما رأیناه بحب» ونتحاور کما کان یتحاور» ونعفو 
کما عفاء ا. 
إشراقة: 

يقول معاوية هه عن النساء: 

(إنهن يغلين الكرام» 


(1)هكذا علمتنى الحياة - الأستاذ مصطفى السباعي. 
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ايها الزوخ العزيز.. أينها الزوجة الطاهره.. 


إن بيتكما الذي بنيتماه على الحب هو ملكتكما التي تديرانها 
سويا.. فأآيها املك التوج على عرشك اللخملي.. 

ا شرعتك الصفح» ومتنهجك العقو. . ولتجعل شعارك: 
(الكاظمين الغيظ والعافين عن التاس). 

وآنت أيتها الأميرة الغالية.. اعلمي أن صفحك نافذ» وكرمك 
معلوم» وعفوك مدود.. 
U SS o‏ من الصبر 
على أخحطاء الطرف الآّخر يعيد لحياتنا نضارتها وعنفوانها.. 

ولو وجدت أخطاً تضایقنی في شريك حياتي -وهذا يقيناً حادث- 
على أن أتذكر شيئين هامين أوما آنه تلك من المميزات ما جعل هذه 
العيوب هينة إذا تمت بينهما مقارنة صادقةء ثانيهما أنني آأيضًا أمتلك 

عيوبا وأحتاج لمن يتفهمني ويغفر لي ويصفح عني.. 


کے ت 
لالر: باینسامة تنل وعليكما أن تدركا أن هناك آنواعًا من 
ما ستطع أو الأخطاء تكون في الطباع» وتحتاج لوقت لتغييرها 
ناله باش 2 وقد يكون هذا الوقت شهور أو سنين فعلينا 
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إشراقه: 

ادا أتلفت لك زوجتك أو أولادك 
ف اغ ا وا ا ا 
قط؛ فإن خسارتك في تلف أعصابك 


أشدٌ من خسارتك في تلف مالك وإذا 
ذکرت آنه لا يلف شيء إلا بقضاء الله 
وقدره رضيت نفسك» وهدآت 
أغضاك. 


(1)المرجع السابق. 
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الحم لله أن جول 
لذا دینا يعي عن 


قالت لي بسخرية مريرة: كنت آظنه قد فطم على عدم 
الضحك» لولا أن جاءني خبر تبسمه في إحدى امجالس. 

إن التبسم وخفة الظل والفكاهة متطلبات زوجية محتاجها في 
حياتناء أكد الشرع عليهاء وطالبت بها الدراسات النفسية. ففي 
شرعنا الحنيف أن رسول المهدى ية قال «تبسمك في وجه أخيك 
صدقة). فإذا كانت الابتسامة في وجه الصديق نؤجر عليهاء فما 
بالكم بالتبسم في وجه الزوج أو الزوجةء وني الشمائل الحمدية عن 
أبى هريرة آنه قال: يا رسول اللهء إنك تداعبناء قال: (إني لا آقول 
إلا حقًا) آي نعم امازحکې ولکي لا اكذب» وعن علي 4 عن 
الني که قال: «إن الله يحب المرأة الملقة البزعة (أي الظريفة) مع زوجهاء 
الحصان (أي الممتنعة عن غيره).. ولقد سئل النخعي رحه الله تعالى 
هل کان آصحاب عمد یضحکون؟ 

قال: نعم والإيمان في قلوبهم مثل الحبال الرواسي» وني الأدب 
الفرد (كان أصحاب الرسول ي يتبادحون بالبطيخ» فإذا كانت 
الحقائق كانوا هم الرجال). ولقد كان رسول 
ادى ل زو جا بشوشا مرحا تحدئنا عن مرحه 


الإبتسامح (1)رواأه الديلمي. 


(2)الأدب المفرد للبخاري. 
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السيدة عائشة رضي الله عنها فتقول: (كنت أغتسل أنا ورسول الله 
ية من إناء بيني وبينه واحد فيبادرني حتى أقول: دع لي دع لي. 
قال: وهما جنبان)"» وتروي آنها كانت مع رسول الله کا ني 
سفر» وهي جارية -صغيرة- تقول: لم أ حمل اللحم ولم آبدن. فقال 
لأصحابه: تقدمواء فتقدمواء ثم قال: تعالي أسابقك فسابقته 
فسبقته على رجلي. فسكت عني حتى إذا حملت اللحم -آي حتى 
سمنت- وبدنت ونسیت» خرجت معه في سفر» فقال لأصحابه: 
تقدمواء فتقدمواء ثم قال: تعالي أسابقك» ونسيت الذي كان» وقد 
ملت اللحم» فقلت» كيف أسابقك يا رسول الله» وآنا على هذا 
الحال؟! فقال: لتفعلن» فسابقته» فسبقنى» فجعل يضحك وقال: 
خاو اال ولد کان لی کے رخ ری فن 
الحدیث (کان إذا قدم من سفر تُلقي بصبیان آهل بیته). 
وإذا نظرت إلى أسرة وجهة برقت كبرق العارض التهلل 

وما آثبته الشرع حث عليه علماء النفس» فلقد نصح علماء 
النفس وآطباء الصحة النفسية كلا من الزوج والزوجة بالآتي*: 

٠‏ التضاحك وإشعار كل طرف للآخر بأنه سعيد برفقته 

و صحبته. 


(1) رواه مسلم. 


)2( حدیث صحیح رواه الإمام أحمد ٤‏ مسنده. 
(3) ص 
(4) ججلة الفرحة. 
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٠‏ الحرص على أن تكون تعبيرات الوجه بشوشة وغير 
غابسةء و ذلك مقارمة لمع الات الاكاب الفسي. 
آن خیم على حوارات كل من الزوجين روح الدعابة 
والمزاح المقبول» لا في ذلك من تقليل المشاحنات ومقاومة 
هموم الحباة الضاغطة» لا سيما إذا كان الزوجان من دوي 
ال تالكر ةرا انات اة 
يقول الفيلسوف جون موريل في كتابه (النظر إلى الضحك 
بجدية): إن الشخص الذي يتمتع بروح الدعابة لا يكون على 
سجيته في مواجهة المواقف الصحية فقط» وإنما يكون أكثر مرونة في 
مواجهتهاء کما آن خیاله وروح الإبداع لديه سوف تساعدانه على 
اخ رو ورون اه واا مو 2 ا 
كما ينصح الباحث الأمريكي ریتشارد کارلسون الزوج قاقلا: 
تمتع بروح الدعابة دائما وحاول أن تفاجى زوجتك برد فعل غير ما 
تتوقعه کو ٤‏ الآزمات حتى لو اضطررت أن تسخر من 
ا 
إن الحياة متلئة با مصاعب والمنخصات» ولا تحتاج منا أن نزيد 
ما بها بتجهم الوجه» وضيق الصدر» ولا أن 
لفقت اذ ذكرلك ‏ غياها كمعركة عصيبة بل تحتاج لابتسامة تطمئن 


حل زا الوم بها نفسك ومن حولك. 


»4 : کے ا کچ ج 
جن قوادي لوعي (1) لا تهتم بصغائر الأمور في العلاقات الزوجية. 
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قال المحياة كئيبة! وتجهمسا قلت: ابتسم يکفي التجهم في السما! 
قال: الصبا ولى! فقلت له: ابتسم لن يرجع الأسف الصا المحصرما! 
قال: البشاشة ليس تسعد كائنا يأ إلى الدنيا ويسذهب مرغما 


قلت: ابتسم مادام بينك والردی شبراء فإنك بعد لسن ت 5 


طرفه: کان سقراط من تعس الأزواج» وکانت زوجته تراه 
رجلا عاطلا غبياء لا بحسن عملا في دنياه وهو الفيلسوف الذي 
يتحدث بذكره القاصي والداني» وكان لسقراط تلميذ مضرب عن 
الزواج» فنصحه سقراط ذات يوم قائلا: يا بي تزوج على كل 
حال» فإن حصلت على زوجة صالحة غدوت سعيداء وإن كانت 
من نصيبك امرأة سيئة غدوت فيلسوفا حكيمًاء وكلا التتيجتين 


نأفعة. 


¥+ ٭ »٭ 


(1) الطلاسم لإيليا أبو ماضي. 


127 


www.1ibtesama.com/vb Exclusive 


أدرك الشعراء قديا حال الحب» وروعة الوصال» وقسوة 
المجر ومرارة الخصام» فملئوا الدنيا شعرًا ونطقت قوافيهم مما بجول 
في خاطرهم» فقطفنا لكل حبيبين تلك الأبيات علها تبصرهما با 
a‏ 

فهذا شوقي يقول: 

E NT‏ وإن أكثروا أوصافه والمعانيا 


وما هو إلا العين بالعين تلتقي وإن نوعوا أسبابه والدواعيا 


وامرق القیس يشكو قائلا: 
أغرك منى أن حبك قاتلي 
وإعرابي يشدو: 


إن الحب إذا أحب حبيبه تلقاه يذل فيه ما لا پیذل 
وآخحر يذكر حبيبه الغائب ويقول: 


الحم دالنار 


دسغلة الإشتوال 
ا ت 3 (1) يكن للزوجين أن محفظا من الشعر ألطفه ويرددانه على مسامع 
صعبه الإخمار بعضهماء فقل أن تجد شخصا لا بحب الشعر أو يطرب له. 
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إن كنت لست معي فالذكر منك معى 
يرعاك قلي عيت عن بصري 
العين تبصر من تهوى وتفققده 
وناظر القلب لا بخلو من النظر 
وابن الإعرابي حائر من حبيبته ويقول: 
فلما كتمت الحب قالت لشد ما 


آدنو فتقصينی فاب د طالبا 


فشکواي تؤديها وصبري يسوؤها 
وتجزع من بعدي وتنفر من قربي 
فيا قومي هل من حيلة تعرفونهها 
آشيروا بها ولكم الشكر من ربسي 
أما أبو تمام فقد لسعته الغيرة فقال: 
أغار من القميص إدا علاه غافة أن يلامسه القميص 
ویقول: 
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دع عنك تعنيفي وذق طعم الهوى فإذا عشقت فبعد ذلك عنف 
ويواسي احب بقوله: 
لا تخف ما صنعت بك الأشواق واشرح هواك فكلنا عشاق 
فعسی يعينك من شکوت له هوی ني مله فالعاشقون رفاق 
وفي تحمل الحبيب» وغفران زلاته» وإقالة عثراته قال صفي 
الدين الحلي: 
تحمل من حجيك كل ذنب ‏ وعد خطأه في وفق الصواب 
ولا تعتب على ذنب حا فكم هجر تولد هن عاب 
وقال المؤمل الحاربي: 
ولا تغضبن على قوم تحبهسم فليس منك عليهم ينقع الغضب 
ولا تخاصمهم يوما وإن ظلموا إن الولاة إذا ما خحوصمو غلبوا 
والعباس بن الأحنف ينذرك قائلا: 
تحمل عظيم الذنب ممن تحبه 
وإن كنت مظلوما فقل آنا ظا 
فإنك إن لم حمل الذنب في هوى 
يفارقك من تهوى وانفك راغم 
الحب أما أبو فراس الحمداني فحلاوة الحب طغت 
االګاد0 (رزورش عند على مرارة الإساءة فانشد قائلا: 
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أساء فزادته الاساءة حظوة 
حبیب على ما کان منه حبیب 
يعد علي الواشيان ذنوبه 
ومن أين للوجه الجميل ذنوب 
وني طوق اليمامة بحكي ابن حزم أن رجلا من أصحابه جرحه 
من كان يحبه بمديةء يقول ابن حزم: فرأيته وهو يقبل موضع الجرح»› 
وندبه مرة بعد مرة وهو يقول: 
يقولون شجك مسن مت به فقلت: لعمري ما شجني 
ولكن أحس دي قربه فطار إليسفه ولم يشن 
وهذا خلیل مطران يعاتب نفسه بعدما آهدی حبیبته باقة ورد 
ويقول: 
يا زانسراالحسناء في عيسدها إن قد فانظر ما الذي هدي 
أخطأك الحزم وأحطائة يحمل الور إلى الورد 


٭ ٭ ٭ 
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منتدى مجلة الإبتسامهة 
www.Iibtesama.com/vb‏ 
مایا شوقی 
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يقول الشيخ محم الغزالي : إه الفقر والفنى أخلاق 

تفسية , قبل أ يکونا أعباض دنيوية . فكم مه ذي مال بيرت 
مورقا وراء لزید » شاعا بالفقر , لأ كل ما يطلب لم بتحقة 
بعد , وکم مت مقل بان قریہ العیہ ء لآنہ یری ما لریہ شافیا 


إه الأحوال النقسية ل مستويان العيشة ء عي التي تصنح 
الإنساه . 


ولله در الشاعر |ذ قول : 
العيش لاعيش إلا ما قنعْت به 
قد يكثرالمال والإنسان مفَتَقَرُ 
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kk 


ا ی ا ا 


ویقولون:(إدذا ذهب الفقر آل لد قال له الكمر خذني معك) 


محافة فقر فالذي فعل الفَقَرُ 


وآنا اال هل الال له تأثر إجابی آم سلٰی ف سح اتا ؟؟! 
تريا! 
ا يقول: إن ضغو طات الخحاة وصعوبتها بل اکن 
سرا وأقول ضيق ذات اليد هو سبب ما آواجهه في حياتي 

العائلية من مشكلات!! 

والحقيقة أن الال كأي نعمة من نعم الله الى من بها عليناء 
E N GT‏ 
E‏ کي اليد الغنية المعطائة با لخيرية ففي الحديث الصحيح 
قات سا کک (اليد العليا - وهي المعطية - خير من اليد السفلى 
ال ۱ - وهي الآخذة)» والمال وإن کان لا يستطيع آن 
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يخلى السعادة بي القلوب التعيسة إلا أنه يستطيع أن يدعم من يريد 
أن یکون سعدا بلا شك إن اراد ذلك حقا!!» لکنه لن يشتري 
السعادة للتعساء ولا الصحة للمرضى ولا التفائل للمتشائمين 
يقول اللياردير الأمريكي الشهير بول جيتي: (إن المال لا يستطيع 
شراء الصحة ولا السعادة ولا الحنان ولا سهولة الهضم). 

ما المشكلة إذن؟ 

أاطشكلة أنذا حيدما نكون فقراء فإننا سغالبا- ما نجعل فقرنا وحاجتنا 
المادية هي السبب الأول لكل ما يواجهنا من مشاكل› وعجرد أن نصبح 

نظن آنه بتوفر ال مال ستتوفر جميع مقومات الحياة السعيدة» ثم 
تكون الصدمة أن امال لم يستطع أن بخلق لنا السعادة.. 

يظل الفرد منا سجين فكرة (المال سر السعادة) وعندما کجیء 
اال ونراه على حقیقته المادية تتحطم تلك الفكرةت والمتامل ٤‏ 
أحوال الدنيا يرى أن الذين يعيشون الكفاف أسعد حالا من معظم 
الأثرياء. 

eG E SEE 
الرزق»ء وهي قناعة معظم الأزواج أن توفير الالء والعيشة الكرية‎ 
. بجعل مشاكل الزوجة غير مقبولة أو مقنعة. يقول د. جون غراي‎ 
,, خبير واستشاري العلاقات الزوجية: (كلما تحققت حاجات للمرأة‎ 
: ا لمالية تصبح أكثر وعيا بحاجتها العاطفية.. فالمرآة الغنية تحتاج لحجة,‎ 
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أكبر لكي تكون متضايقة وغير سعيدة) . 

إن الثراء مجعل الناس -والزوح على وجه الدقة- لا يعطون 
العذر لتضايتق الزوجة أو عدم سعادتهاء والزوجة الثرية تستطيع أن 
تتذكر بسهولة متى وآين ومن آخر من آلقى على مسامعها هذا 
السؤال القاسي: 

ماذا حاجن اکثر من هدا؟ 

لا أعتقد أن هناك سببا لتضايقك إن الات ن أن غلك 
نصف ما تمتلكينه من نميزات. 

وهذا من الجهل بطبيعة المرآة فالمرآة -بطبيعتها- تر عليها 
حالات من الضيتق والتوتر نظرا للتغيرات التي تطرا عليها وما 
تواجهه کأنثى من اضطراب وقت الدورة والحمل والنفاس» وسواء 
كانت المرأة غنية آم فقبرة إلا آنها ستشعر بهذا الشعور الأليم» 
وعدم تفهمنا هذاء ومطالبتنا الدائمة بتبرير مقنع هذا الضيق همو رد 
فعل قاس منا عليها. 


إشراقة: إن الشخص الذي لا يتلك مالا هو شخص فقير.. 


E OE E 
اش ای بعك ن ا ری اال‎ 


القتي هن زاد دخله 
على نفقتهء والفقیر 
مب زادن نفقڌه 
لى دخله (1)الرجال من اريخ والتساء من الزهرة. 
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O‏ والله خالقه يريد الآحرة 

يا أيها الإنسناأان مهلا إنغا ساعات عمرك عن مرادك قاصرة 

إننا ومع التطور الكبير الذي نلحظه حولناء أصبحنا نعيش 
حياتنا وكأنها سباق دائم» وصرنا نستهلك من وقتنا وجهدنا الكثر 
من جل جني حاجاتنا التي لا تنتهي. 

هل ترى معي قارئي الحبیب آننا آثقلنا كواهلنا برغبات ليس 
ها آخر.. a.‏ 

آلا ترى معي أننا فقدنا الهدوء والراحة والطمأنينة بسبب الجشع 
النفسي الذي يتملكناء ورغبتنا دائما في أن نمتلك أفضل شيء. 

تأثرت علاقتنا الإنسانية بالوضع المادي الذي نعيشه.. وأصبح 
سعينا الدائم في جني احتياجاتنا هو سبب معظم مشاكلنا. 

فلماذا لا نكون بسطاء في التعامل مع الحياة؟ 

ولاذا نرھق آنفسنا دائما با لا نطيق؟ 

يقول الشيخ علي الطنطاوي: () سمح ز وجا يقول إنه 
مستریح سعید» وإن کان في حقيقته سعيدًا مستريجا؛ لأن الإنسان 
خلق كفورًاء لا يدرك حقائق النعم» إلا بعد زوالماء ولأنه ركب من 
طمع» فلا يزال كلما أوتي نعمة يطمع في أكثر منهاء فلا يقنع بهاء 
لا رف لذي 
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والعقاد ينظر لحال الناس وعدم رضاهم وقناعتهم متح را 
ویقول: 
مغر يبتغفسي الكرا كير ود لو صغرا 
رخال يتغضي عملا وذو عمل به ضجرا 
ورت ااال ق ية وف انظ هن اقرا 
فهل حاروا مع الأقدار أم هم حيروا القدرا؟ 
- أذكر آنه كان لى صديق حالته المادية متوسطة أو أقل قلیلا 
لكنه كان يمتلك اغا لا مثيل له في الاستمتاع جياته» وقضاء 
أوقات سعيدة.. كان لديه برنامج شهري للنزهة مع أهله» ل يترك 
معلما في مديتته -القاهرة- إلا وزارهاء كان يقول إن السائح يدفع 
الآلاف ليأتي ويشاهد الأهرامات» ويستمتع بالنيل» ويطالع الآثارء 
وآنا آشاهدها بلا ثمن» کان بيته على الرغم من بساطته مليئا با مرح 
والسعادة» وكان دائما يردد على: لاذا نفكر دائما في ما لا نملك أكثر 
من تفكيرنا في ما غلك؟ ٠‏ 
اذا نقکر ٭ ما ۷ نستطیع فعله أكثر مه تفكیرنا 8# ما نستطيع 
. فعله؟ إه سيب تعاسة الإنسان أنه ۷ ينظ للنعم الني بين يريه كما ينظم 
للنعم التي بيه يري غخيره. 
ډنر الرخیان ثم يردد علي قول ابن المبارك: 


۷ا قعر لی ` ما ذاق طعم الغنى من لا قنوع له 


ولن تری قانعا ما عاش مفتقرٌا 


a TC E OE DON PK E E E E ا‎ 
f 
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للوقفرغباتتا ‏ إا 
۶ قبل أن تتوقف بنا الحيا ر 
ن 2 


رقول أ/ عبدالوھاں مطاوے ٩‏ اپو «أاعط الصبا 
فرصة» : إن أستمناع الإسان بلاشاء نحق داخله هو 
وليس بتاتير القيروف امخيطة به.. ولهنا فق تسى 4 مكان 


فقیر بسیط.. ونکدب 9 مکان فاخر جمیل. و۷ عجب 8 ذل 
لأ السعادة استعداد تقس وإاحساس داخلي ينبعت هن 
داخلك أت ولا نتلقاه مه الذاج .. وليس للعوامل الخارجية 
فيه إل أقل الأذي. 


سأكون سعيداً عندما.. (أشتري هذا الييت.. أمتلك تلك 
السيارة.. أحصل على هذه الصفقة..). 

اذا لا نضع حد لرغباتنا المستمرة؟ 

إن المشكلة التي تنشا من رغباتنا ا نربط . 
السعادة بها» ويکون معهوم اأسعادة ا و بتحقيق تلك الرغية ۲4 
والشواهد حولنا آكثر من آن تحصى» فكم من زوج ترك e‏ 


TO‏ ا 
u 3‏ :1 
i 2 E2‏ 

2 

2 
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سنة أخرى من الغربة من أجل السيارة وآخحری من اجل مبلغ 
لرن وتقضي الحباة وصاحبنا يعمل تارکا سر ته من أجل 


لو مادا ۹٩4٩‏ 


أعتقد أنه هو نفسه لن يستطيع الإجابة على هذا السؤال؛ لأن 
رغباته وآمانيه هي التي تحر که» وهی بالتالي لیس ھا منتھی. 
أيها الزوج المشغول دائما.. لحظة من فضلك لن تنتهي 
رغباتك لأنها وببساطة تسكن بين يديك.. فقط انتبه إليهاء يقول 
اکر کر ا ا ا 
يمحصل على كل شيء, ولذا فإنه يضبط ذوقه وعمله ولذته, 
ويعتدل في طموحاته.. وهناك أكثر من توجيه نبوي للأمة بضرورة 
الرضا با قسم الله وعدم مد الطرف إلى بعيد يقول بلو: «قد أفلح 
من أسلم ورزق كفافاء وقنعه الله با آتاه»» ويا أن الإنسان مهما أوتتي 
فسيجد دائماً من أوتي أكثر منه» فقد وجهنا - عليه الصلاة والسلم 
إلى أن ننظر عند الحاجة نظرة متوازنة ومتعددة الاتجاهات حيث 
قال: «انظروا إلى من هو أسفل منكم» ولا تنظروا. إلى 
القذاعة مصافدة من هو فوقكم فهو أجدر ألا تزدروا نعمة الله عليكم». 
بيت راحه الرر والاكتفاء الذاتي يلزم الإنسان أن يعرف موارده 
اة جيدا» ثم يضغط شهوته ورغائبه حتی لا تعدو به 
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حدود ما يملك» وأن يغمض عينيه عن حياة الآأخحرين» فلا بحاول 
المقارنة المشرة. 

وأن يوقن بأن سقوطه رهن بمد يده إلى هذا أو ذاك. وأنه كلما 
ترفع واستعف ملك نفسهء وثبت كرامته» وعاش وجيها في الدنيا 
TT‏ 

ويي مثل هذا تغنى الشاعر: 

غنيت بلا مال عن الناس كلهم وإن الغنى العالي عن الشيء لا به 

محكي الكاتب بيفر بروك تجربته مع المال فيقول: لقد جمعت من 
الال الكثير» ولكتني رايت من واقع التجربة أن الاستمرار في هذه 
اللعبة خطير وليس له نهاية ويبلع العمر والسعادةء لذلك غيرت 
عملي واتجاهي إلى عمل آخر أهواء في جال النشر لا يدر مالا 
كثرّا» ولكنه بحقق لي السعادة وخدمة الجتمع» وإتني نصح کل 
رجل أعمال جمع من الال ما يكفيه أن يكف عن لعبة جمع الال 
ویتقاعد مبکرا لیستمتع بجا حقق» ویشرع في عمل بوب فيه 
خدمة للمجتمع وإمتاع للوقت“. 

رو عا ی ع ا ا و 
الكسل والخمول والرضا بالدون» بل لا بد آن يكون الإنسان 
طموحاء متميراء اعيا للأفضل دائماء لكنه راض عن الله شاكرًا 


(1) قرع على بوابة المجد.. محمد الغزالي. 
(2) سعد امرأة في العا - عائض القرني. 
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له فضله»ء زاهدًا عما في يدي الناس مستشعرًا قول سعيد بن المسيب 
رمه الله: «لا خير فيمن لا يريد جمع الال من حله» عطي منه 
حقه» ویکف به وجهه عن الناس). 

إشراقة: 

إذا أحببت آلا تفوتك شهوتك فاشته ما 
يمكنك الحصول عليه. 


طا ل نذکر چ 
النعم الت بين أيرين 
بدلا هن الأندم التي 
ليه أيري [آخریی > 
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فجأة صرخحت زوجته في آم .. نهض بهلع إلى حيث انطلقت 
الصرخة فوجدها ملقاة على الأرض تتلوى في أل شديد. سريعا 
طلب الزوج سيارة اللإسعاف» وحاول أن يخفف عن زوجته بعض 
الم الذي تجده في بطنها والتى كانت تمسكها بقوة.. 

وتدافعت عشرات الخواطر إلى ذهنه: 

- تذکر آنه بالأمس فقط کانا يتشاجران حول سبب تافه.. 
تذكر آنه أخبرها منذ آشهر آنه يتضايق من كلامها وأسلوبها في 
الحياة.. تذكر الزوج كم أغضب زوجته.. وكم الها.. تذكر كم 
أسمعها كلمات كان يعلم قبل أن يتفوه بها آنها ستحزنها.. 

ونالت دمعة حريتها وسقطت على جسمان زو حته الراقد في 
وهن بين يديه» وتحررت معها آلاف المعاني الى تسكن وجدانه.. 
نادها آلا ترحل.. ناداها أن تعود فهو لا يستطيع العيش بدونها.. 
نادها باسم الحب الذي كان بينهما أن تجيب عليه.. 

وسکن أالحسد 8 الأيد.. بعدما أيقظ مشاعره أليتة.. ولکن 
بعد فوات الآوان. 

أسئلة أملتها على تلك القصة الحزينة: اذا ننتظر دائما ٠‏ 
الفا لحرا فة مان آي 
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مادا لا ندرك قيمة الصحة إلا عندما نغرض؟ 

لادا لا تستشعر الحب إلا حتما نفقده؟ 

لاذا لا نستشعر قيمة الأصدقاء.. والأهل.. والحمال.. والناس 

ثمة سؤال آخر لا يقل أهمية: لاذا تبدو مشاكلنا اليومية والتى 
کنا نراها مشاکل رهه ومصبرية تلك الأضخامة حینما توا جهنا 
الكوارث؟ 

لاذا نستصغر مشاكلنا العابرة - فقط ‏ وقت المصائب؟ 

أيها الزوج الفطن.. أيتها الزوجية الذكية.. انظروا إلى النعم الى 
بين أيديكم الآن.. انظروا إلى حجم ابات التى تفضل بها الله عليك» 
انظروا إلى كل ما حولکم مرددین.. رب آوزعني آن آشکر نعمتك.. 

ستحب كل من حولنا حينما نعلم يقينا أن حياتنا صغيرة.. 

مرتعا للتقاهات والسفاسف. 


اه اشد بوه الدياق یقول تعالی: لولتن شکرغ لأزیدنک) 
فسوة .. فة باسح يمى كم تحن بحاجة أن نشكر الله على نعمة المنزل 
اڊ هنا نفس پراخليي) الذي ياويتا ون کان صغيرًا.. 
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كم نحن محاجة أن نشكر الله على الثلاجة المكتظة بالأطعمة 
المختلفة.. والطفل الراقد بسلام.. والأصدقاء الذين بحبوننا.. 

٠‏ إن استشعار نعم الله ومعرفة حقيقة الحياة التي نياها 
وإدراك طبيعتهاء هو سبيلنا الأول كي نيا حياة سعيدة. 

وما أجمل قول ابن الرومي: 
إذا ما كساك الله سربال صحة ‏ ولم تخل من قوت يحل ويغربُ 
فلا تغبطن المترفين فإانسسهم على حسب ما يكسوهم الدهرٌ يسلب 


إشراقه: 


القناعة والطمع هما الغنى والفقر» فرت 
فقير هو آغنى منك ورب غي هو أفقر 
نی" . 


)1( هکنا علمتی لیات مصطق السباعي. 
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لو کان اال يخن 


بل أختارك والله عليها.. 

هی ابنه الجد» سليلة الملوك. أبوها خليفة» وإخحوتها خلفاء 
حازت الشرف والرفعةء تنقلت بين القصور» وتزينت باغلى 
الجواهر» تزوجت ممن تريد وعاشت في النعمة ستين. 

حتى إذا تهيا زوجها لحكم البلاد واعتلاء منصة التتويج 
كخليفة للمسلمين زهد في الدنياء واستشعر ثقل المسئولية اللقاة 
على عاتقه» ولكن ماذا يفعل مع زوجته التي تربت في كنف العزء 
هل ستقبل آن تعيش معه عيشة الزاهدين» آم تتمرد وتطلب 
الفراق؟ 

فرآی آن خبرها بین آن تظل معه في شظف من العيش» آو 
بسرحها سراحاً جیلا. 
وارتضت آن تأخذ بيد زوجها نحو غايته النبيلة. 

وبدا زوجها يتجرد من نعيم الحياة» فرد کل آملاکه إلى خزائن 
السلمين» ولم يتبق لدى زوجته سوى بعض 
الجواهى فقال هها: (آنت تعلمين أن هذه الأموال 


حن الرجال لا أحذها أبوك من المسلمين وأهداها إليك وأنا أكره 
زوجت بنان الوک أن تبقى معي) وعليك بان تختاري بين آن ترديها 
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أو نفترق فقالت له كلمتها الخالدة: بل أختارك والله عليهاء وعلى 
أضعافها لو كانت لي» وردت الجواهر إلى بيت مال المسلمينء 
وعاشت معه حياة صعبة قد لا تصير عليها كثر من الزوجات 
اليوم» لكنها كانت صابرة طائعة» مدركة جيدا عظم الرسالة التي 
مجملها زوجهاء فتعينه عليها. 

ومات زوجها أمير المؤمنين وتولى آخوها الخلافة فجاءها 
جواهرها وأموا اء لکنها رفضت وقالت: لا واه آبداء ما کنت 
أطيعه حيًا وأعصيه ميّاء لا حاجة لي بها. فقسمها أخوها على 
نسائه وهي تنظر إليهن. 

هل عرفتم من هي تلك الزوجة الوفية الطاهرة إنها فاطمة 
بنت عبد الملك» زوجة أمير المؤمنين عمر بن عبد العزيز ظك. 

أين اليوم الزوجة الوفية التي تقف مع زوجها في شدته» 
وتكون له عونا على المصاعب. 

(إن بعض البيوت مات الوفاء بماء وكفن ودفن» وصلي عليه صلاة 
الجنازة» وبیوت بلا وفاءی قلوب بلا تبض» وهیاکل بلا روح» وزهر 
بلا رحیق. 

ووقفة تأمل صادقة مع الذات» قي فهم قداسة العلاقة بين الروجين , . 
كافية ‏ عند العقلاء من الأزواج ‏ لأن تضرب شجرة الوفاء بجذورها ٠‏ 
في أعماق قلبيهما)". 


(1)محمد العوضي مجلة الفرحة الكويتية. 
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میزانیه اطدرل.. کیف ننظمینها؟ 


ميزانية البيت هي الصداع الدائم في ذهن كل زوجة.. 
فالاحتياجات لا تنتهي والموارد كما هي لا تزداد» وقليل هن النساء 
العاقلات اللاتي يستطعن السيطرة على مصاريف البيت وتدبير 
النفقةء وقديا قال علي , بن أبي طالب ف4ه: 


إذا م يكن في مزل المرء حرة مدبسرة ضاعت مروءة داره 

وكثير من مشاكلنا الزوجية تنبع من الميزانية التي لا نعرف 
كيف ننظمهاء وني كتابها الممتع (ادفعي زوجك إلى النجاح) تضع 
(دوروثي كارنيجي) عدة نقاط تساعدك في تنظيم ميزانيتك: 

1- دوني كافة النفقات» ججيث تتضح لك صورة كاملة لكيفية 
إنفاق الدخحل» وأوجه هذا الإنفاق. 

ذلك اننا لا نستطيع إدخال التحسينات» أو تلافي العيوب في 
شيء لا يكون واضحا جلا أمامناء وكذلك لا يمكننا أن نضع 
ایدینا على ما نستطیع ادخاره, ما لم نعرف بالضبط ماذا ننفق؟ 


اطا ظيل اليل دفم ننفق؟ 

2- د اف أساس ٠‏ حاجات 
ليا أن زر ضعي ميزان على e‏ 
أسرتك , وابدئي هذه الميزانية بالابواب الثابتة 
۰ أن دکودہ 
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کإجار المنزل, ونفقات الطعام , وسداد الديون» والمياه والكهرباء 
ونفقات المدارس , ثم تدرجي بعد ذلك إلى الحاجات الأخرى, 
کالثیاب والنتقمقات والمواصلات ومصروف الحيب.. وھکذا 

3- خصصي في ميزانيتك بندا للطوارئ» فاأكثر خبراء 
للطوارئ» ولکن هؤلاء الخراء محذرون من الميالغة ف هذا 
الادخار, الأمر الذي يتهى إلى العزوف عن الادخار إطلاقا. 

4- ضعي الميزانية بالاشتراك مع أسرتك.. فإنها تأتى آوفى 
بمطالب الأسرة إذا تعاون على وضعها آفراد الأسرة جيعًا. 

5- لا تجعلي رائدك في الإنفاق هو ما ترغبين فيه» بل اجعلي 
رائدك هو ما يلائم ميزانيتك ودخل آسرتك. 

6-عدم الانسياق وراء التقسيط؛ لأن له سحرًا قد یدفع 
بالأسرة إلى المغالاة في التزاماتها. 

7 ضرورة اللاستعداد للمصروفات الضخمة» مثل مصاريف 
الملدارس وغيبرها. 

8- تذكري أن البيت الذي يشيع فيه الاضطراب الالي» وهو 
حتما البيت الذي يلتزم بوضع ميزانية حددة من نوع ما. 
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9 إذا عجزت عن الملائمة بين الدخل والمصروف فاسالی 
غىرك النصيحة. 
يحافظون عليه. 
1- إذا نم تستطيعي حل مشاكلك الالية.. فالأفضل ألا تقتلى 
نفسك حسرة على ما ليس منه بد» وحاولي التكيف مع هذا 
0 
الواقع . 


ات التداب أن 
الرجل معما کا غا . 
لدنيق بالروجة الليزرن 


(1)كيف تنظم شؤونك وشثون الآخرين - عمد عبد الجواد. 
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ه يحفل ترائنا العربي بالكثر من الكنوز التي تحتاج إلى تنقيب 
ودراسة» فالتعلم من حكم السابقين وتجاربهم يوفر علينا الكثير من 
الحاولات الفاشلةء ومعنا هنا بعض الوصايا البليغة والتي تزيدنا 
وعيا وإدراكا. والسعيد من اتعظ بغيره وتعلم من خبرات الآخرين. 
الأولى وصية وصتها آم لابنتها ليلة زفافهاء جعت فيها أصول 
السعادة الزوجية كاملة.. 

إذا قرآتها الزوجة وأطالت النظر فيها سترى بين سطورها 
حرجا لحميع المشاكل التي تحدث في حياتها الزوجية. وهذه الوصية 
معروفة باسم وصية أم إياس» و«آم إياس» هي «أمامة بنت 
الحارث» زوج «عوف بن ملحم الشيباني»» وقد أوصت ابنتها «أم 
إياس» وقد اشتهرت الوصية باسمها حيث خطبها لاعمرو بن عوف 
بن حجر» جد «امرئ القيس» الشاعرء وكان قد خطبها إلى أبيها 
فزوجه بهاء فلما کان بناؤه بها أوصتها آمها وصية لم تدع شيا من 
تأديب المراة وكفايتها إلا أودعته فيهاء ومن عملت بها ستساعدها 
على أن تنجح في حياتها الزوجية وتحتل في قلب زوجها مكائا 
كريًا. وقد جمعت في نصيحتها بين جودة العبارة ودقة الدراسةء, 
وعمق الفكرة. بادية بتهيئة ابنتها لقبول وصيتهاء معتمدة على 
الإقناع العقلي أكثر من اعتمادها على الإثارة العاطفية. e‏ 
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(أي بنيةء إنك فارقت الحو الذي منه خرجتي وخلفت العش 
n‏ 
استغنت عن الزوج لخنى أبويها وشسدة حاجتهما إليها كنت أغنى 
الناس عنه» ولكن النساء للرجال خلقن وهن خلى الرجالء ولقد 
ا ا ا و 
واحقظي له حصالا عشرا تكن لك ذخرا.. 
عينه منك على قبيح» ولا يشم منك إلا أطيب ريح» وأما الخامسة 
والسادسة فالتفقد لوقت منامه وطعامه فإن تواتر الجوع ملهبة 
وتنغيص النوم محضبة» وآما السابعة والتامنة فالا حراس ماله 
والأرعاء على حشمه وعياله» وملاك الأمر في المال حسن التقديرء 
وفي العيال حسن التدبس وآما التاسعة والعاشرة فلا تعصين له آمراء 
ولا تفشين له سرّاء فإنك إن خالفت أمره أوغرتِ صدره وإن 
آفشیت سره لم تأمنی غدره... 
ثم إياك والفرح بين يديه إن كان مغتماء أو الكآبة بين يديه إن 
کان فرحاء فإن الأولى من التقصيرء والثانية من 
س : 
آم سب زوجری ‏ التكدير. 


اذا هرحن ولا تلحقي به فيقليك (أي لا تکوني لحوحه 
ا ٠٠‏ فنف منك) ولا تاعدی عنه فینساك وکن آأشد 
اة ا خری أمامیا فينهر ولا تباعدي عنه فينساك» وکوني 
152 


www.1ibtesama.com/vb Exclusive 


ما تكونين له إعظاما يكن أشد ما يكون لك مرافقة» واعلمي أنك 
لا تصلين إلى ما تحبين حتى تُؤثري رضاه على رضاك وهواه على 
هواك فيما أحببت أو كرهت. واله خير لك). 

وهذه وصية أخرى لأب قام بقام الأم مع ابنته بعد وفاة أمها 
وهو «خارجة الفزاري» الذي كتب إلى ابنته «هند» حين أراد 
الحجاج أن يتزوجها. 

قال: يا بنية. إن الأمهات يؤدين البنات وإن أمك هلكت» 
فعليك بأاطيب الطيب وهو الماء» وأحسن الحسن وهو الكحلء 
وإياك وكثرة المعاتبة فإنها قطيعة للود وإياك والغيرة فإنها مفتاح 
الطلاق»ء وكوني لزوجك آمة يكن لك عيداء واعلمي أني آنا القائل 
لأمك: 
خذي العفو مني تستديعي مودي ولا تنطقي قي ثوري حين أغضسب 
ولا تنقرييي نقرك الدف مرة ٠‏ فإنك لا تدرين كيف الغيب 
ولا تكثري الشكوى فذهب ريباك قلسي رالقلوب تقلسب 
فاي رأيت الحب في القلب والأذى إذا اجتمعا م يلبث الحب يذهب 

وقد أجمل خارجة نصيحته بان تهتم ابته بنظافتها الشخصية 
وزينتها وعدم الثرثرة في كل الأمور» والحد من الغيرة» والطاعة في 
كل الأمورء ومراعاة حال الزوج النفسية» ومشاركته مشاعره. ‏ 
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ولزوجة الحطاب مذهبها ي الحب.. 
حيث تقول: إن زوجي ٳذا خرجڄ حتطب أحس العناء الذي 
لقيه في سبيل رزقناء وأحس بحرارة عطشه في الجبل تكاد تحرق 
حلقي» فأعد له الماء البارد حتى إذا ما قدم وجده» وقد نسقت 
ورتبت متاعي وأعددت له طعامه» ٹم وقفت أنتظره في أحسن 
ثيابي» فإذا ما ولج الباب استقبلته كما تستقبل العروس عروسها 
الذي عشقته» مسلمة نفسها إليه.. فإذا أراد الراحة أعانته عليهاء 
وإن أرداني كنت بين ذراعيه كالطفلة الصغيرة يتلهى بها أبوها.. 
ابنة الصديق وغيرة الزيبر. . 
لنقرآ سويا تلك القصة الحميلة والتي ترويها لنا أسماء بنت 
أبي بكر رضي الله عنهماء تقول (تزوجي الزبير» وما له في الأرض 
من مال ولا ملوك ولا شيء» غير ناضح وغير فرسه - آي ليس 
لديه شيء سوی بعير يستقي عليه - فکنت أعلف فرسه» وأستقي 
الماءء E‏ غربه - آي ا دلوه - وآعجن» ولم آکن ا 
أخبز» وكان خبز جارات لى من الأنصار» وكن نسوة صدق - أي 
نساء صالحات - وکنت انقل النوى من أرض الزبير التي أقطعه 
رسول انه ٳياهاء على رأسي» وهي مني على ثلئي فرسخ» فجئت 
اذى الأزو اج یوما والنوی على راسي فلقیت رسول الله يلا 
هو الذي پذلای زويیي ومعه نفر من الأنصارء» فدعاني ثم قال «إخ إخ» 
فما نقرم مرس ليحملني خلفه» فاستحييت أن أسير مع الرجال» 
يا صفیرن وذكرت الزبير وغبرته» وكان أغير الناس» فعرف 
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رسول الله ميف أني استحييت» فمضى فجئت الزبير» فقلت لقيني 
رسول الله اة وعلى رآسي النوى» ومعه نفر من أصحابهء فآناخ 
لأركب فاستحييت منه» وعرفت غيرتك. فقال: والله لحملك النوى 
کن دن ی کرت معد الت یی ار ال ار یکرت 
ذلك جخادم تكفيني سياسة الفرس» فكاغا اعتقي)”. 

هذه أسماء ابنة الصديق وأحت عائشة وزوجة الزبير وآم عبد 
الله» من موقفها النبيل استخر جنا ثلاث فوائد: 

1[- مساعدة زوجها في أيام عسرته وصبرها عليه» وانظري 
لقو ما في آخر الحديث (فكاغا أعتقنى) لتستشعري مدى الحهد الذي 
كانت تبذله تلك الزوجة. ۰ 

2- رغم تعب اسماء» وکدھاء إلا آنھا لا تنسی آبدا حی 
زوجهاء وتراعي غیبته» وتأبی آن ترکب خلف رسول اله» حفاظا 
CES‏ 
وهذا ما حدث من زوجها بعد ذلك بقوله (والله لحملك النوى 
كان أشد علي من ركوبك معه). 

3- قول أسماء (ذكرت الزبير وغيرته» وكان آغير الناس) 
يعلمنا أن صفات الزوج وإن كانت - من وجهة نظرنا - مبالغ فيها 
إلا آنها تحترم وتقدر. 


(1)رواه البخاري. 
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إنني أي إفهام الؤمنيه أه الحياة 


8 سبيل اللهء اموت 4# سبيل الله جهاد 
هبرو وأد الفشل 8 كسب الانيا يستتبح 
القشل 8 نصة الرين .. 

محمد الخزالي 


إن الإيان هو دواؤنا من كل المشاكل التي نمر بهاء فالقلب 
الوصول بالله هادئ مطمئن لا تهزه النوائب ولا تؤثر فيه صروف 
الدهرء فطاعة الله تعطي للمؤمن ثقة في نفسه» هدوء في طبعةء 
حسن ظن في دهره. 
وتعد الطاعات من الأشياء التي تؤثر بقوة في حياتنا الزوجيةى 
فللحسنة التي يقوم بها الزوج أو الزوجة أو كلاهما مجتمعين نور 
وبهاء ينعكس على حياتهماء وهذا ما دفع التابعي الجليل الفضيل 
کل و بن عياض _ رحه الله - أن يقول إيْ لأعرف طاعتي 
6 من معصيتي من خلق زوجتي وعثرة دابي.. 
ی ونحن كمسلمين تحكمنا النواياء فلا نقوم 
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بعمل صغررًا كان أو كبيرا إلا ونحتسب من وراءه نية صاطة» 
فطعامنا ننوي به التقوي على عبادة الله.. وجوعنا صيام يي سبيل 
اللّه.. حتی هونا ننوي به وجه الله.. 

ويضرب لنا الراشد محمد آحمد نغوذجا لم أسلفناه» فيقول (.. لو 
أسلف مسلم حسنة في المساء من صدقةء أو صلاة بوقتهاء و أمر 
بععروف» أو إغاثة هقان» آو تفهيم علم» أو بذل شفاعة» أو ستر 
عرض» أو تخذيل عن شر» أو خلافة غاز مجاهدء فماذا محدث له في 
الصباح؟ 

يستيقظ فإذا زوجته مبتسمة في وجهه وإذا آولاده يستيقظون 
مع أول نداء» على آم نظافة» وكل قد كتب واجبه المدرسي وجمع 
كتبه» فإذا أفطر: كان طعامه لذيذاء وتودعه زوجته بابتسامة أيضا. 
حتى إذا ركب سيارته -وهي دوابنا اليوم- وجدها سلسة تشتغل 
مع آول إدارة للمقتاح» ووجد الإشارات الضوئية خحضراء تفتح له 
الطريق مرحبة به» والسائق الذي آمامه يسير وفق الأصول بأدب 
وأصول» حتى شرطي المرور يرفع يده له بالتحية» فإذا دخل مكتبه 
الوظيفي: وجده نظيفاء وجاءه من المراجعين أهل الرفق والأخلاق. 
فإذا رجع: م جد آلذ من طعامه» وهکذا سائر يومه! 

ثم لو آسلف سيئة ني ليلة أخرى: من غيبةء أو جخلء أو 
تقاعس عن نجدةء أو تأخر صلاةء أو تنابز بالألقاب أو منع خیږ« 
او آذی جار» آو انتصار بالباطل لزوجه في تعاملها مع زوج 
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ا ا ت 


يستیقظ فإذا زوجه ذات عبوس وتأفف» ولا يدري سيا منه 
ا ا وا ن کن 
الفرد الضائع من حذاء اينه نصف ساعة» حتی يتأخر عن دوامه 
المدرسي» ویکون طعامه مالحا لا یکاد يسیغهء وتعذبه سیارته نصف 
ساعة أخرى لكي تشتغل» وتكون كالدابة الشموس» ويجد اللإشارة 
الضوئية حمراء في وجههء ويبتلى بسائق طائش عن يينه» ثم يوقفه 
شرطي مرور کان قد تشاجر مع زوجه هو الآخر فيفرغ همومه 
فيه» ويحرر له خالفة هو منها بريء» وقد يبتلى ثالثة يي مکتبه 
بمراجع فوضوي ملحاح يعكر 8 و لدی للرئيس» ولرما 
جد في الآخر طعام غذائه دخانا حضا وتکون زوجه قد نسیت 
ادر على النار حتى احترق» ويظل سائر يومه قلقاً کئيبا» حتى أن 
أقل عقوبته أن توقظه رنة الهاتف وهو في عز نوم القيلولة 
2 
إن الحسنة تزرع في القلب طمانينة وراحة تنعكس على حياة 
المرء كلهاء والسيئة يلاحق شؤمها المسلم آينما حل»ء والفطن هو 
الذي يجحاسب نفسه دوما يعرف من آين آتى الداء فأو جع والخطب 
الوح الذي يوقظ فافجع. 
(وجته لصلاة الفم والزوح مأمور كذلك براقبة أهله» وتصحيح 
دسذرقے أن يشار 
معتا لم تاقه بسط TTT‏ 
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أخطائهم كما هو مطالب براقبة نفسه» قال تعالى: #وأمُر أخلك 
بالصلاة واصنطيز عَلَيّها له لك رزقا تحن تررك والعقبة لقوى» 
[طه: 132]. فالزوج الذي لا يأمر أهله بالصلاة وإن E‏ و 
عليهاء ويترك زوجته وآولاده يتخبطون في دروب الحياة وإن 
اهتدى هو إلى الصراط المستقيم» زوج ظالم لأهله ومحاسب على 
ظلمه واه سبحانه وتعالی يقرع آذان هؤلاء بقوله: یا ايها الذين 
منوا فوا ألفسَكم وأَهْليكَم ارا وقُودها الاس وَالحجارة عَلَيْها مَلائككة 
غلاَظً شاد بون ا ما أَمَرَهُمْ ورن ا اا يم: 6].. 

(و تبعة المؤمن في نقسه وفي أهله تبعة ثقيلة رهيبة فالنار هناك 
وهو متعرض ها هو وآهله وعليه أن حول دون نفسه وآهله ودون 
هذه النار التي يكون الناس فيها في مهانة الحجارةء وقي رخص 
الحجارة). (فلا تسكت عليهم في منكر» ولا ترض فم جمعصية» 
ولا تقرهم على خطيئة» فمن مقتضيات حبتهم» ومستلزمات 
مودتهم؛ هايتهم من أنفسهم -وهي اول أعدائھم- وحمایتهم من 
أعسدائهم الذين يتربصون بهم» ويكيدون هم ويريدون آن 
يستأصلوا شأفتهم» وبيتك ملكتك» فکیف ترضی أن يعصي فيه 
رىك؟!)2. 


*%# * 


(1) سید قطب - في ظلال القرآن. 
(2) 100 فكرة لتربية الأسرة عبد اللطيف الغامدي. 
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يقول أمير الشعراء: 

ينال بالليسن الفتى بعض ما يعجر بالشدة عن غصلبه 

5 ا E‏ 
وعليائهاء وهو كذلك عنوان القلوب المؤمنة فعن عائشة رضي الله 
ها نها فال ريا ي وسر اله و ين مرن إلا وا هار 
أيسرهماء ما لم يكن إئماء فإن کان إثما كان أبعد الناس منه» وما 
انتقم رسول الله اة لنفسه إلا أن تنتهك حرمة الله فينتقم لله 
بها)". ومن الناس صنف غريب يظن أنه بنجاحه في رسم 
تقضيبة على جبينه» وزرع الصرامة في قوله قد برهن على رجولته» 
وعظم مسئوليته» وهذا أبعد ما يكون عن الحق» فالإسلام يريد 
صياغة الزوج صياغة معتدلة» فهو مسئول لكنه غير صارم ولا 
قاس» كذلك هو سهل لکنه ليس متساهل» دقيق في أمور الحلال 
E‏ 


يقول ني الرحة ي ی: «ما کان | الرفق في شيء إلا زانه» وما نزع من 
%4 


و شيءِ إل شانەا آما هؤلاء الذين يمول الدنيا 
تکلين الأقواة ا ّ 

FR‏ ويقعدونها بسب وجبة تأخر إعدادها أو قميص 
و حرا ڌاندي 


ياف اوی 


دوب قديم يرقع (()رراء البخاري. 
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قد نزع أحد آزراره» فليس همم من الخير نصيب» ومن ¿ الحكم 
العمرية أن آمير المؤمنين عمر بن الخطاب له جاءه أحد المرشحين 
لتولي حكم ولاية إسلامية» فساله 4# عن حاله مع أهلهء فانتفخت 
آوداج الرجل واشرآب عنقه وقال: (إني إذا دخلت البيت قام 
ا لجالس» وسكت المتكلم» وعم الصمت آرجاء البيت) فقال له أمير 
المؤمنين اذهب فوالله لا أوليك آمر المسلمين أبداء وكآنه رضوان 
الله عليه قد أبصر آمامه دكتاتورًا أسريًا يطمع أن تغطي دكتاتورية 
0 لىلەن: 


إن المسلم عزيزي الزوج كالنحلة -كما في الحديث- تأكل 
طيبًا وتضع طبًا وإذا وقعت على عود م تكسره. 

وهو رغم هذا عند الحق وقافاء يختزن غضبته لله ورسوله له 
في نبيه قدوة ومثل» تقول السيدة عائشة رضي الله عنها: (كان 
رسول الله َة إذا اطلع أي علم أحدا- من أهل بيته كذب كذبة» 
م يزل معرضًا عنه حتى محدث توبة) . 

والعقاب بجب آن يكون بمقدار الذنب» فليس من المعقول آن 
يهجر الرجل زوجته شهورًا؛ لأنها أهملت نظافة البيت»ء أو 
يشتكيها لأهلها من أجل حبات ملح زائدة في الطعام. 


(1) صحيح الجامع. 

(2) اذهبوا للمحاكم لتروا آزواج وزوجات يشتكين بعضهم من أجل أشياء تافهةء 
والناس تشاهد والصحافة تسجل وتنشر. ولقد قرأت في إحدى الصحف أن زوجة a‏ 
وقفت آمام القاضي تطلب الطلاق؛ لأن زوجهايعلو شد ره أئناء النوم!!!. 
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ا 
RTA‏ 
E‏ 


والله جل علیاؤه ين على رسوله بان رحهته سبحانه هي سبب 
إعان الناس به والتفافهم حولهء ولو أنه -يية- كان شديدًا فظا 
لتركه الناس وذهبواء يقول -جل اسمه-: #فبما رحمة من الله لنت 
هم ولو كنت فظا غليظ القلب لانفضوا من حولك فاعف عنهم 
واستغفر هم وشاورهم في الأمر فإذا عزمت فتوكل على الله إن الله 
يحب المتوكلين والرححمة صفة رئيسية لمن أراد كسب القلوب» وبها 
کان يعرف الأنبياء يقول عبد الله بن عمرو: إني آرى صفة رسول 
الله و لے اا ون و و ا ات 


٤‏ أا 


خذ الأمور برفق واتئد أبسدا إياك من عجل يدعو إلى وصب 

للرفق أحسن ما تؤتى الأمور به يصيب ذو الرفق أو ينجو من العطب 
وآ جمل مته قول رسول الله ياة. «ألا أخبركم عن يحرم على 

الثارء أو بن تحرم عليه النار؟ على كل قريب سهل لين» صدق 


السلم کالنولح 
ناکل طیا وتضښح 
طا واد وقعن علي 


رسول الله لة. 
جود لم تکنددره (1)ختصر ابن كثبر للصابوني. 
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ا 
أما أهميته فتأتي من آنه هو الذي يرسم لنا حياتنا المستقبلة» ويجعل 
للزوح أهلا جدداء فهو بختار زوجة وعائلة ويختار لأبنائه آم 
E N TT‏ 
ا ا وف خد الط رقنا 

نعم» فالزوجان في الدنيا يكونان زوجين في الجنة إن صلح 
حاهماء ولذلك عندما خافت السيدة سودة بنت زمعة رضي الله 
عنها من أن يطلقها رسول اله قالت له: (لا تطلقي فإني آحب آن 
أبعث مع نسائك يوم القيامة)"» وهذا كان لزامًا هذه العلاقة 
الأبدية من قانون ينظمهاء ومنهجية تسير وفقهاء ونحن كمسلمين 
نتميز عن آهل الأرض هحيعا بقانوننا الإسلامي الذي ينظم تلك 
العلاقة ويهتم بكل صغيرة فيها وكبيرة» ولقد شاهدت في أحد 
البرامح التليفزيونية حلقة عنوانها (المشكلات الزوجية وكيفية 
حلها)» ولکم ادمی قلي آن آرى رجالا هم في نظر النجتمع من 
الصفوة المنقفة الواعية وهم يتخبطون باحثين عن حل لتلك 
المشكلة» وكانت حلوهم سخيفة ليس ها قواعد ولا تبشر جير 
فر جعت ببصر ي ي إلى المنهح القرآني الذي بين يدينا وذلك التراث 


(1) الجامع لأحكام القرآن الكريم للقرطي. 
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النبوي الراقي فحزنت كيف يكون الحل آمام أعينناء ونبحث عنه 
في غير موضعه. 

إن الحل لكل مشاكلناء يكمن في كتاب الله وسنة نبيه ياة. 

غير آني أحب أن أشير إلى شيء هام خاص بالإخوة الذين 
يتجهون إلى علماء الإسلام باحثين عن حل لمشكلاتهم الحياتية» 
وهو أن الإسلام غير مسئول عن مشكلات تكونت عندما كنا 
بعيدين عنه» فالزوج الذي تزوج امرآة ليس هما دين والمرآة الق 
تزوجت رجلا معدوم الأخلاق» ماذا يفعل هم الإسلام؟! إنهم إن 
كانوا حقا يبحثون عن الحل ويرتضون العلاج الإسلامي فعليهم أن 
يعودوا إليه ويلتزموا بجحدوده» وهو كفيل بأن يوفر هم مناخًا نظيقًا 
ينبض بالبهجة» ويفوح بالسرور. أما أن نهمل الإسلام ونسير على 
هواناء ثم إذا وقعت المشكلة قلنا أفتنا يا شيخ!! فهذا ما لا يصح 
Ys,‏ 

هدا دستورنا.. 

ومن بين ثنايا الكتاب الكريم وآقوال خير المرسلين اخحترت 
تلك الآيات والأحاديث» لنرى سويا إلى آي درجة بلغ الاهتمام 

الرباني بتلك العلاقة وبدقائقها. قال تعالى: 


E |‏ 1 -#الرجال قوامُون على النسّاء بمّا فضّل الله 
اي صمل الله ليه ولم َعْضَهُمْ عَلَى يعض وَبمَا ألفقوا من أَطْوَالهمْ فالصًالحَات 
قبل ونه (المصلاة.. الصلاة N‏ 


2 م 0 o‏ ر ار 


وما ملک أیماگم) 
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a 2 


ف سبلا إن الله کان عك کی [النساء: 34]. 

2- وَلَهُنٌ مغل الذي عَليْهنَ بالمَغرُوف وللرَجال عَلَيَهنٌ دَرجَة وال 
عزير حَكيمٌ) [البقرة: 228]. 

3 فلا تميلوا كل الْمَيْل فَذَرُوها كالْمُعَلْقَة وإن تصلحوا ووا 
فان الله کان غفورًا رًحيمًا) [البقرة: 129]. 

4- -#ۋوعاشروهن بالْمَعَرُوف فن کرهشمُو م هن فعسی ان دَکرهُوا شا 
رَيَجْعَل الله فيه حيرا كثيرًا) [الاء 19]. 

5- فأمسكوهُن بمَغْرُوف أو سَرّحُوهُنٌ بمَعْرُوف #[البقرة: 231]. 

6 وان تغْفوا اقرب للقوّى ولا سرا الْقَضل بكم إن الله بمّا 
َعْمَّلون بصير# [البقرة: 237]. 

7- ا وعلى المَولود له رزقهن وكسونهن بالمَعرُوف لا كلف تفس 
إلا وسْعَهًا [البقرة: 1233]. يقول الشيخ سيد سابق: والمراد بالمولود 
له: الأب. والرزق في هذا الحكم: الطعام الكافي. والكسوة: 
إفراط". 

8- لواللاتي تخافون لُشورهُن فعظوهُن وَاهْجُرُوهُن في المَضَاجع 
وَاضربُوهُن قان أطَعتكم فل تَنْغُوا عَلَيْهنُ سبيلا4[الناء: 34]. 


(1) فقه السنة - 2. 
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و ا شا ا عن کی الروج: ان 
تطعمها إذا طعمت» وتكسوها إذا اكتسيت» ولا تقرب الوجه» ولا تقبح 
أي لا تشتم ‏ ولا هجر إلا في البيت). 

10- وعن حصین بن حصن قال: حدثتنی عمقي فقالت: ت 
زا اللہ لبعض حاجت فقال «أي هذه أذات بعل؟» قلت 
نعم. قال: «کیف آنت ات لا آلوه - أي لا آقصر في خدمته 
- إلا ما عجزت عنه. قال: «فانظري أين أنت منه فإنما هو جنتك 
ا 

وهذه الآيات والأحاديث - وغيرها كثير- تضع منهجا للعلاقة 
الزوجية» وتعد مرجعية واضحة للزوح والزوجة يرجعان إليها حال 
التباس الأمر عليهم آو في حالة وجود خلاف واقع بينهما. 

نقطة هامة آحب أن أوضحها هاهنا وهي آنه من اخيانة أن 
يستدعي المرجعية الطرف الذي يرى أنها تؤكد وجهة نظره 
وتقويها, ويتجاهلها حینما لا توافق هواه» بل بحب آن تکون 
مرجعيتنا هي شريعة اله التي نحكمها وننزل على رآيها سواء وافق 
هذا هوانا أو اخحتلف معه. 


LL 


اا 


(1)رواه ألترمذي و لةه ص 
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! حالة طوارئ أسرية.. Co‏ 


مه س ص س ا ت ا س ج س ت س س س س ت ا 


الزوجة عصبية.. مضطربة.. دون سبب ظاهر أو معروف! 
الاتفعال! 

هذه هي حالة الطوارئ الأسرية الى تحدث شهرياء والق 
يطلق عليها (الدورة الشهرية أو الحيض). 

الحيض هو عملية بحدث فيها انقصال وتفتت لبطانة الرحم 
وتنزل رطانة الرحم اة مارة من خلال عنی الرحم ٹم المهبل 
لتظطهر خارج الجسم كدم حيضي عن طريق جهاز حيوي معقد 
يعمل بالإشارات المرمونية فيما بين المخ والأعضاء التناسلية. 

وحوالي 7/80 من النسأء يعانین بعص الضيق أو التعب (آو ما 
بسميه العامة ثقلا) وني أغلب النساء يكون جزءا طبيعيًا من الحيض 
نتيجة لانطلاق مادة تسمى البروستاجلاندين. 
مثل الأورام الليفيةء أو المرض الالتهابي الحوضي أو البطان الرحمي 
أو وجود لولب داخل الرحم» وبعض النساء يعانين الأ لم أثناء 
التبييض» آي في منتصف دورتهن الحيضية. 
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وأعراض هذا الأ لم تحدث على شكل وجع في الحزء الأسقل 
من البطن إو آل موجع ني الظهر أو الساقين» وقد يكون الأم 
مصحوبا بالقىء» أو الإسهال» آو الإمساك. أو الصداعء آو الدوارء 
أو الإإغماء ويبدا الأ عادة في يوم لع الحيض› ويتو قف عند نهاية 
اليوم الثاني أو الثالث من فترة الحيض. 

وهذه الأعراض تصیب النساء ماله من الكابة والضيق» 
هناك بعض االات تصاب بالصداع النصفي قرب بداية الحيض» 
ولقد ذكرت مؤسسة الصحة العالية أن المرأة تفقد من دمها ما بين 
60 — 240 سل لتر» وأن الغدد الصماء تتخر أثناء الحيض فتقل 
ا ر اله ع ال ای می ا 

بعد کل مأ دکرناه ی لوال اهام هو. کہف يتعامل الزوج 
مع زوجته آيام الحيض؟ 

لقد لفت الإسلام الأنظار إلى آهمية تلك الحالة الق تتعرض 
ها المرآة فأعفاها من بعض العبادات (كالصلاة والصيام). 


حاول أن للق [ فا : 
نکنل زوجان (1) دليل صحة الاسرة من إصدارات كلية طب هارفارد. 
فذرة الحيض. ودم (2) يجب على المرآة بعد انتهاء الحيض أن تقضي ما فاتها من 


التقلبان ال قر الصيام ولا تقضي الصلاة والصلاة كما نعلم لم يسقطها 

8 . ِ ربنا عن الحاربين أو المسافرين أو المرضى. لكنه مع المرأة 

دحدں علی نفسیتها الحائض أسقطهاء ول يأمرها حتى بإعادتها بعد أن تتطهر. 
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هذا ديننا يتفهم نفسية المرآة» ويرفض أن يفرض عليها ما هو 
فوق طاقتها. 

ولقد کان رسول الله ب يتعامل مع زوجاته حال الحيض 
معاملة راقية ليس ها مثيل» فكان يداعبهن ويلاعبهن» وکان وهو 
المتزوح من أكثر من زوجة يأبى آن يترك زوجته الحائض ليبيت عند 
زوجة ليست مجائض» تقول عائشة رضي الله عنها: كنت أغتسل آنا 
والنى ييل من إناء واحد» كلانا جنب» وكان يأمرني فاتزر 
E E N N E‏ 
a‏ 

وهذا حديث آخر لعائشة من آروع ما سمعت في هذا باب 
تقول - رضي الله عنها -: كنت آوتي بالإناء فأاضع فمي فاشرب 
وآنا حائض» فيضع رسول الله فمه على المكان الذي وضعت 
فيشرب» وأوتي بالعرق - عظم عليها لحم - فانتهس - آخذ منها 
باسناني - فيضع فاه على المكان الذي وضعت فيتتهس» ثم يأآمرني 
فاتزر وآنا حائض وکان یباشرني. ولقد حرم رسول الله اة آن 
يطلق الرجل زوجته وهي حائض ففي الصحيحين -واللفظ 
للدارقطنی- عن عبد الله بن عمر قال: طلقت امرآتي وهي حائض؛ 
فذكر ذلك عمر لرسول الله َء فتغيظ رسول اله ية فقال: 


(1)رواه اليخاري. 
(2)رواه الدارمي. 
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«لراجعها ثم ليمسكها حتى تحيض حيضة مستقبلة سوى حيضتها التي 
طلقها فيها فإن بدا له أن يطلقها فليطلقها طاهرًا من حيضتها قبل أن يعسها 
فذلك الطلاق للعدة كما أمر الله وهذا من جيل حکمته میڈ فلر با 
كان الطلاق نتيجة لمشكلة نشات وزوجة ابن عمر تمر بآعراض 
ا لحيض التي ذكرناها آنفاء فأراد عليه الصلاة والسلام أن يؤجلا كل 
شيء إلى أن تهدآ النفوس وتكون الزوجة في حالة نفسية تسمح ها 
با مناقشة والحوار. 

ما سبق تأكد لدينا ببراهين طبية ودينية ونفسية أن فترة الحيض 
من أصعب الفترات التي تر على الزوجة وبشكل منتظم شهرياء 
لذلك وجب عليك أخي الزوج أن تعمل جهدك في سبيل توفير 
مناخ نفسي مناسب لزوجتك» وألا تحملها فوق طاقتهاء وهذا ربنا 
جل وعلا قد تنازل عن بعض الحقوق التي فرضها عليهاء فما 
ضرك أن تتنازل عن بعض حقوقك شفقة بزوجتك ومرضاة 
خالقك ؟. 


0 من النسة 
وق ایض یشعرد 
إصيق ودعب ومیخ 
یر هیریخ 
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الزواج (رؤية وهدف ومبدا) 

الحياة الزوجية عبارة عن مؤسسة أو شركة» لا بد أن يكون ها 
رؤية» وهدف. ومبداً ولا بد آن تکون هذه الثلاثية واضحة آمام جميع 
أفراد الأسرةء بدون لبس أو غموض. 

ولقد تكفل الإسلام بتحديد الرؤية وهي (رضاء الله سبحانه 
وتعالى - ودخول الجنة) يقول تعالى: فل إن صَاّي وسكي وَمَحيَاي 
ومَمَاتي لله رب الْعَلَمينَ).. 

ووضع الخطوط العريضة للمبادئ: وهي آن الغاية الكرى - 
الحنة- لن تتحقق سوى رطاعة الله قرآنه دستور» وکلام نبیه آمر» 
ولا سبیل سواهما لنیل رضاه ودخول جنته. 

أما الكيفية (الأهداف): فترك الباب فيها مفتوح للاجتهادء كل 
ميسر لما خلق له فقد نجد أسرة عالية إعانيا فهي بصلاتها وقيامها 
تتقرب لربهاء وأخرى مبدعة في العمل الخيري فهي تتقرب له اها . 
ومشاريعهاء وثالثة ضربت بسهم في جال الخطابة والدروس وتعليم 
اال 

وسبح اهمية وجود الهدف المشترك من كوته بجعلنا نعلوا فوق 
مشکلاتناء ونراها ف حجمها الطبيعي کخلاف میسور علاجهء 
وتفكيرنا المستمر في كيفية تحقيق الهدف مجعل آذهاننا تستصغر ما 
يواجهها من عقبات وهموم. 
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يقول د. صامويل كلينح مؤلف كتاب (دليل الزواج): إن توفر 
الهدف المشترك بين الزوجين آساس للزواج السعيد» وليس يهم ما 
.هو الهدف» قد يكون بيا جديدًاء أو رحلة إلى أورباء أو تكوين 
أسرة كبيرة.. ليس يهم الهدف» بقدر ما يهم اشتراك الزوجين في 
التطلع إليه والسعي لتحقيقه» إلى أن يقول: (المهم أن يتمثل 
الزوجان هدفا نصب آعينهم ويبذلا جهدهما لتحقيقه.. فالمتعة 
والرضاء والسعادةء إنما تأتي من الاشتراك قي الآمال والأحلام.. 
في التخطيط والبتاءء في اقتسام الهزيمة والانتصار.. في المشاركة في 
الإخفاق والنجاح). 


(1) أصاب الكاتب فى قوله بأهمية المدف إلا آننى أختلف معه 


3 في فوضوية الأهداف» أو اختبار أي هدف لحمع الزوجين 
اول خطوة کي وأرى -كمسلم- آن أهدافنا حتى وإن كانت ترفيهية 
دحا حیاة عحظرمح ودنيوية إلا أنها يجب أن تخدم الغاية الكبرى وهي (رضا 
ا الله عز وجل). 
هو اد دسر دل 
تلك (2) نقلا من كتاب: ادفعي زوجك إلى النجاح لدرود 

ادنا“ TE‏ چ ي 

ياه عرق عظيم کارنيجي. 
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الميدأ : الله سبحانه وتعالى هو الأول .2 
حياة الأسرة» فكل قرار يتخذه أحد أفراد 
الأسرة لا بد وأن لا بحبد عن الميداً. 


بعد وضوح الرؤية وتحديد الميدأ ييدأ وضع الأهداف 
وتتكون إلى أهداف إستراتيجية (كبرى) وأهداف مرحلية 
أو تكتيكية تخدم الأهداف الكبرى . 


أهداف إستراتيجية (كبرى) : وهي الأهداف البعيدة كان يكون 
بيتي قدوة وتطبيق للبيت المسلم المثالي» إعداد آبتائي ليكونوا 
شرف للإسلام وفخر للأمة» إقامة مشروعى الخاص يجب تحديده 
بدقة ليوفر لي حياة كريمة ويكفيني وأهلي مؤته العيش» إلى 
أخره من المشاريع دات المدى الزمتي البحيد. 


أهداف تكتيكية (مرحلية): وهي الأهداف القريبة 
وتعتبر جزءا من الأهداف الكبرى وتؤدي إليها ے2 النهاية 
مثل : تجاوز أزمة مالية» كفالةه يتيم» عمل جدول 
لحفظ القرآن» مخطط لصلة الرحم وزيارة الأقارب» وما 
إلى ذلك من الأهداف ذات المدى الزمني القريب. 
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ورضا الله هو مطلب الزوجين اللبيبين اللذان يأنفان أن ينرلا 
الله» وسالك درب الرقي» بحتاح إلى إشارات توضح له صحة 
سرة» وترشده لی املك الصحيح ومن هذه الإشارات: 
1- الاستعانة بالله في كل أعمالنا الصغير منها 
والكبير وشعارنا في هذا (کن مع الله» یکن الله 
معك). 
3- الهدف النبيل لا يكن تحصيله إلا بوسيلة 
مشروعة. ۰ 
4- تحويل الأفكار إلى مشاريع مكتوبة» مع عدم 
التسويف. 
5- الالتزام با مط وعمل جداول زمنة لکل 
مهمة. 


6- القيم دائما لا تقبل المساومات» وليكن رسوخ 


ا اباي اکت ف اعا ج 
اسنها لاوا 
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إشراقة: 
اجتمع نفر من الصالحين يتحدثون عن حب 
الله ثم التفتوا إلى اللإمام الحنيد وقالوا: هات 
ما عندك يا في وكان أصغرهم سنا. فأطرق 
برأسه» ودمعت عیناه. ثم قال: عبد ذاهب 
عن نفسه» متصل بذکر ربه» قائم بأداء 
حقوقه» ناظر إليه بقلبه» فإن تكلم فباله. وإن 
نطق فعن الله. وإن تحرك فبأمر الله. وإن 
سکن فمع الله. فهو باه وله ومع الله. 

فبكى الشيوخ وقالوا: ليس بعد حديثك 


(1) 


مزید» جزاك الله خبرا 


(1) تهذيب مدارج السالكين لابن القيم. 
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إذا كانت المسالة الحسابية تؤكد أن (1+1+1-=3) فإن المسألة 
الإنتاجية تقول إن (1+1+1- آكثر من إنتاجية الثلاث أشخاص 
إذا عمل كل منهم بمفرده) أو كما يقول ستفن كوفي: إن الكل أكبر 
من حاصل جميع أجزائه. ومذا كان لزامًا على الأسرة الذكية أن 
توحد هدفها من أجل أفضل النتائج» فقد يكون هدف جيع الأفراد 
مرضاة الله جل وعلاء ولكنهم متفرقون كل يحاول الوصول مدفه 
يقة ختلفة عن الآخرء فتقل إنتاجيتهم فضلاً عن الفتور الذي 
قد يصيبهم من جراء الوحدة وعدم وجود الشريك الحفز. 
وسنة التعاون والعمل الجماعي فطرة جبل الله عليها جميع 
النمل تبني قراها في تماسكها والنحل يجني رحيق الشهد أعواا 
وعندما يجتمع آفراد الأسرة كفريق» ويتم عمل أنشطة 
واجتماعات ومشاريع» ترتفع وبقوة أسهم السعادةء والصراحة 
والاحترام المتبادل. إن الهدف المشترك -وخاصة 
احتطضه دد زوجری الدعوي- يضر ب ويقوة مركز المشكلات الأسرية في ' 
قل 4 الصميم ويجعل الريح دائما قي صاخ مركب الحب. 
9ون : أسال الله بالإضافة إلى الير كة التي تحل على العمل الجماعي. 


أه يجمعنا 8 الحزج ¥ ¥ 
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منتدى مجلة الإبتسامهة 
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دليل البيوت المؤمنة 


] أن يكون البيت حيا: قال رسول اله ل «مشل البيت الذي 
يذكر الله فيه» والبيت الذي لا يذكر الله فيه كمشل الحي والميت»"» بالله 
كيف تكون بيوتنا مؤمنة وهي خاملة لا توقره» ميتة لا تذكره» تراها 
لا يسمع فيها ذكر» ولا تضاء جنباتها بآيات من القرانء ولا 


2 أن يكون البيت قبلة: قال سبحانه وتعالى #رأوْحشا إلى 
مُوسى وأحه أن وء لقوْمكمًا بمصْرَ بوا وَاجِعَلوا بيُوئكم قله وَأَقيمُوا 
المثلاة وتشر لمر مين E‏ 87 إن البيوت التي تقام فيه الصلاة 
هي بيوت مباركةء تزورها الملائكة وتنفر منها الشياطين» وتتنزل 
عليها رحمات اللهء ولقد حثنا الرسول بالصلاة في البيوت فقال لا: 
خير صلاة المرء في بيته إلا الصلاة المكتوبة»“. 


۶ التواصي بين الروجين: فالفرد قد يفتر 


ہا احق السو ری ويمل» والبيوت المؤمنة تراها قائمة على التواصى»› 
ولي خفلة عن الحقوچ 


أطلقرسح أ9 ڏول ےی ےک ہے م بے 
در )1( رواه مسلم. 
عه الواجبان ار (2) صحيح الجامع. 
KT Î‏ , 
٤ 1 78‏ ر 2 f‏ 
E aR CAERDYDD SiR AMT kn o et i e ١‏ ت و ا 
ی 
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فالزوج يتعهد زوجته دائما ویساهاء هل صلت فرضهاء هل آنهت 
ذكرهاء هل قرآت وردهاء والزوجة تحث زوجها على فعل الخير 
وتدفعه إلى صنع الجميل وجمع الحسنات» ولنا في رسول الهدى 
قدوة فقد كان يقوم الليل فإذا أوتر قال: «قومي فأوتري يا عائشة»') 
وقال ينصحنا مي ارحم الله رجلا قام من الليل فصلى فأيقظ امرأته 
فصلت» فإن أبت نضح في وجهها الماءء ورحم الله اد أة قامت من الليل 
فصلت فایقظت زوجھا فصلی» فان ابی نضحت في وجهه لاء 


4 وڻي سورة البقرة حرز للبيوت: قال رسول الله : «اقرءوا 
سورة البقرة في بيوتكي فإن الشيطان لا يدخل بيا يقرأ فيه سورة البقرة»“. 


5 وللسواك حديت: عن عائشة رضي الله عنها قالت: كان 
رسول اله ل إذا دخل بيته بدأ بالسواك. رواه مسلم. 


راخ لا تدسوا الأذكار: فلها فضل عظيم» وأثر بالغ على 
البيوت قال رسول الله ية: «إذا دخل الرجل بيته فذكر اسم الله تعالى حين 
يدخل وحين يطعم» قال الشيطان: لا مبيت لكم ولا عشاء هاهناء وإن دخل 
فلم يذكر اسم الله عند دخوله قال: أدركتم المبيت» وإن م يذكر اسم الله على 
مطعمه قال: أدركتم المبيت والعشاء فال الله في الأذكار» أوصيكم بها 
ونفسي» فبها حمي أنفسنا وبيوتنا ومن نحب. 


(1) رواه مسلم. 
)2( رواه أحمد و حه الألباني في صحيح الجامع. 


)3( صحیح الجامع. )4( روأه مسسلم. 


ے ا 
: ا 


: د ی 
8 ۳ 
i‏ ا 
م i 5 3 e‏ 
E 1 %8.‏ 
RJA‏ م179 . 
ر ا ا خي“ ر 4 Am A as fan FF LF E RG N DD I Rr E E LN‏ 2 
e 1 1 E‏ 
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ولا يسمعن سري وسرك ثالث الا كل سر جاوز الاثنين شاع 
بین جدرانٰ الست الأربعةء تعيش الاسرة بأفراحهاء وأتراحهاء 
بآماهاء وآلامهاء وتظل هذه المشاعر المختلفة سرا يمتلكه الطرفان 
معاء فلا محق للزوج أن يفشي أسرار بيته وكذلك الزوجة لا بحق ها 
آن تحکي ما دار بينها وبين زوجهاء بل بحب آن تحفظ هذه الأسرار 
في القلوب» والله سبحانه وتعالى أثنى على المومنات بأنهن: 
#قانتات حافطًات لَلْعَيْب بمًا حفظ الله [الساء: 34]» وأشد الأسرار 
خطورة والتى يشدد على حفظها الإسلام هي الأسرار انسية» قال 
رسول الله : «إن من شر الناس مزلة عند الله يوم القيامة» الرجل 

ف DTH‏ = 2 (1) ” 
يفضي إلى المرأة وتفضي إليه» ثم يدشر سرها» '. وعن آبي هريرة قال: 
منكم الرجل إذا أتى أهله أغلق بابه وأرخى ستره ثم يخرج فيحدث 
فيقول: فعلت بأهلي كذا وفعلت بأهلي کذ؟!» فسكتوا.. فاقبل على 
الشساء فقأل: (هل منکن من تیر ث؟ ) فحشت فتاه کعاب على إحدی 
رکبتيها وتطاولت ليراها رسول الله ييا ويسمع 


فلل 1 كلامها فقالت: إي والله... إنهم يتحدثون» وإنهن 
J‏ حرا ١‏ ليتحدثن فقال عليه السلام: «هل تدرون ما مثل من 


۹ 
و 9 (1)أخرجه أحمد من حديث أبي سعيد الخدري. 
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فعل ذلك؟. إن مثل من فعل ذلك مثل شيطان وشيطانة لقي أحدها 
صاحبه بالسكة فقضى حاجته منها والناس ينظرون إليه»'. 
إن إفشاء الأسرار وعدم حفظ ما بحدث بين الزوجرن» بحدث 
عدم ثقة بينهماء ونفور وشقاق في الدنياء ويوجب العقاب من الله 
كذلك يوم القيامة. 
إن کتمت حدیث لیلی م ابح یوما بظاهره أو فيه 
وحفظت عهد ودادها متمسکا في حبها برشاده أو غيه 
وها سرائر في الضمير طويتها نسي الضمير بأما في طيه 
لطيفة: السر في نظر المرأة نوعان» نوع تافه لا يستحق أن تحتفظ به» 
ونوع آخر مهم جدا بحیث لا تستطيع أن تحتفظ به. 


4 


(1)رواه امد وآبو داود. 
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قال لي صاحى: كل عام وآنت جخير» غدا عيد الحب!. 
قات مها جا أعد أن للحي يرما نة الان 
عيداء أكمل علي فضلك وأخبرني بأحكامه وطقوسه؟! 


وردة راء وأسمعها کلام الحب» إنه عد الحبین» دسر جم فیه 
ذكرياتنا ا لجميلةء ونجدد فيه أشواقنا. 


فقلت اسقا: ني مسلم يا صديقي» وقد وسعني ما وسع 
السلون آعيادهم آعيادي» وأتراحهم آتراحي» ما لي وقوم قتلوا 
نبل معاني الحب ثم اتخذوا لأنفسهم يوما بجحتفلون به ويسترجعون 
ذكرياته» إن لي في الحب مذهبا لم آر مثله في الدنياء كل يوم هو 
عندي عيد للحب» كل همسة هي اعتراف غير مکتوب مني بني 
أحب زوجتي» مدهي في ا لحب هو الإخلاص لا فالانتين» وسبيلي 
هو الرحمة والكلمة الطيبة لا الوردة الحمراء أشواقنا وأمانينا 


موصولة م تنقطع.. 


الاه JS‏ 
فقیر ٩‏ نطق 

فاشل # إقناعة, أعون انط 
اوتنه الحما 


ما 
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فقال صاحي وقد فاجاه ردي: حسبك يا صاحي» الأمر آيسر 
من ذلك ماذا يضر لو جعلنا يوما يسترجع فيه الزوجان دكرياتهما 
الحميلةء ويتناسيا همومهما؟ 

فقلت: بل اسمع آنت مني مقالة حب إننا كمسلمين لا 
عيدان» وليس لا أن نخترع عيدا ثالثا فضلا عن الاحتفال بأعياد 
O ER‏ 
فترى الزوجين يعيشان في هم وكمد» حتى إذا جاء هذا اليوم 
تناسوا تلك الأحزان» وأنى هم أن ينسوهاء آما أنا كمسلم فلقد 
علمني الإسلام أن أضع رآسي على وسادتي وقد نقيت قلي من 
النغصات» حتى إذا صحوت آبداً يومي بنفسية هادئة تحب الدنياء 
علمي إسلامي أن لا تفارق الكلمة الطيبة لساني» والبسمة شفتي› 
والرقة طبعي. 

فلماذا أحتاج لعيد الحب بعد ذلك؟ 

%% * 
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لفرفة النوم أهسباز. 
ونون .. وهاان 
العا ج الفح القلامة 
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چ (ملحق خاس جد 
العلاقة الجنسية يبن الزوجين 


الصبر بحمد في المواقع كلها إلا علِك فاانه لا بحمد 


لم يخلق الله الغرائز الجنسية للسطو 
والختل» ولا خلقها ليتعبد بعض الناس 
بقتلها والفراغ منها ولقد جعل الله للغريزة 
الجنسية متنضسا سمحا وهو الزواج وأسال 
منها نبع الود والرحمة الذي يلطف جو 
الىبت . 


وآهاب بالصالحین من عباده آن يقدروا 


هذه السعادة » ويمرحوا 2 بحبوها » ولا يمدوا 
)1( 
أعيتهم إلى ما وراءها. 


(1)فن الذكر والدعاء: عمد الغزالي. 
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جاءني يقدم رجلا ویؤخر آخری» مرتبك على غير عادته 
e O‏ ایتدرته قائلا: ماذا بك 
ارا ر ل ی م ا 
حاولا التخفيف عنه: احك لعلي أستطيع مساعدتك. فسكت 
هنيهة ثم قال: أريد آن اطلق زوجتي» قاما وكأنه يفرغ حلا ثقيلا 
أف كاله قلت غ مد 0119051 إا أصدقه مز 
ولم أسمعك تشتكي منهاء بل على العكس» دائما ما تي على 
e‏ 
NOI ENE AE N‏ 
هذا ولكن.....» توقف برهة مطرقاً لأسفل ثم قال: ولكن المشكلة 
کن ن غدها الو فخ ار اللقا انات شه 
الحب التي كانت تلفح قلبينا بلهيبهاء الدقائق التي كنا نحلم بها 
طوال الأسبوع» وننتظرها في فة أصبحت ثقيلة باردة» نقضيها 
وكاننا نقضي عملا روتينيًا ثم يعطي کل مهنا ظهره للآخر» ل تعد 


کي مشكلة كثبر من الأزواج اليوم... 


مشكلة غياب الرومانسية في غرفة النوم ! 
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|عنراإفات وساده.. 

ولو أعطينا زمام الحديث للوسائد لتحكي عما يورق الأزواح 
ا 

ه الزوجة غير مهتمة بنفسهاء تظن آنها امتلكت زوجها 
نسیت زینتهاء وهجرت عطرها الحمیل» وکشثرا ما تعقد عاکمات 
واجتماعات في غرفة النوم للزوج فتحكي له عن مشاكل الأبناء 
و کید اخارات» وغللاء أسعار الخضار والماكهة» والزوج الیک 
ي ا E‏ صر »> فإادا القت وآراد أن يداعبها» ص كه تثأؤبهاء 

هذا کر بعض الزو جاتن هداهن الله.. 
النوم سیکا باحر يدة فينهمكڭ ف قراءتهاء فإدا عله النعاس !!tal‏ 

هكذا ببساطة بدون أن يلفت نظره الفستأن القاتن الذي ارتدته 
الزوجة» ولا تسرححة شعرها الى قضت اليوم بأكمله في عملهاء ولا 
العطر الذي وضعته -رغم أنه هو نفسه العطر الذي كان يشره فيما 
مضى-» ينام الزوج تاركا زوجته تبث لي شكواهاء آنا الوسادة. 


الزوجية على أن عدم التوافق الجنسي» هو وأحد من آھم الأسبات 
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الق تؤدي اف حدوث المشحلات الزوجية إن يکن أوهاء وما زاد 
الأمر خطورة حياء الكثيرين من عرض مشكلاتهم الجنسية وتركها 
المشرق والمغرب , وآبداً حديثي بتساؤل: 
ما هوموقفنا من الجنس: 
اد الاش رها 9 ا ق ا 
القسم الأول: وهو الغالب - يرى آنها عملية بيولوجية» تتم 
بشکل طبيعي» ولا تحتاج لكثير كلام» فهي كالاء 
والغذاء لا بحتاج الإنسان إلى من يرشده إلى كيفية 
یستنتجون آن نجاحها آو عدمه مرتبط مدی صدق 
وقوة الإ حساس بالحب. 
ونا أتفق مع من قال إنها عملية بيولوجية وإنها مرتبطة بوجود 
الجنس مرزبط بأعمو الإنسان واستمرار الحياة» وإن الإنسان منالو ترك 


هشاع اتساد ورك وحده في جزيرة معزولة بدون أن يجحدثه أحد عن 
شکدینی لذ وج کو کے ا ا ا کے 
الندامل هده بلئير من الوعي (1) أسرار النجاح في الجنس تاليف براين شيشر وكنتن 
روبسن. 
188 


www.1ibtesama.com/vb Exclusive 


ا لجنس سيدرك حتما حاجته لإشباع هذه الغريزةء إلا أني أؤمن كذلك 
آنها عملية حساسة مرتبطة بأعمق مشاعر الإنسان وتركيبة شخصيته 
وأرى آنه من الأهمية بمكان توعية الأزواج والزوجات حتى لا يقعوا في 
أخطاء قد تؤدي إلى فشلل هذه الحمليةء وبالتالي إلى فشل الزواح برمته. 
ثمة تساؤل آخر أراه يتردد في أذهان الكثرين» خاصة هوؤلاء 
الذين يلفهم ثوب الحياء من الخوض في هذه المسألة وهو: 
انال السابقة كانت تيا في سعادة وارفة» رغم أنهم ۾ 
يقرءوا كتبا عن الحياة الزوجية» آو محضروا دورات وحاضرات فلماذا 
أتينا نحن لنقول بأن الحياة الزوجية والجنسية علم يجب أن نتعلمه 
ليس الأفضل ترك هذه المسألة للفطرة لتسرها كما كان بحدث سابقا؟ 
E O a E a‏ 
نتحدث عن العلاقة الزوجية عامة والحياة الحنسية خاصةء لستا 
بدعا من آمرنا فالثقافة الجنسية وليدة الثقافة الإسلاميةء والمتامل في 
كتب الفقه سيرى بوضوح أن هذه الكتب قد حوت أكثر من 100 
حكم فقهي يتناول العلاقة الجنسية (الشرعية وغير الشرعية)» 
كدلك فإن عمليه البلوغ الجنسي يترتب عليها أحكام فقهية واجب 
معرفتهاء هذا وللعلاقة الجنسية بين الزوجين تنظيم في شرعنا 
الحكيم» يقول ربنا جل وعلا عن اللقاء الجنسي: #هن لباس لكم 
وأنتم لباس هن ويقول رسول الله 5ي: «لا يقعن أحدكم على امرأته 
كما تقع البهيمةء وليكن بينهما رسول» قيل وما الرسول يا رسول 
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اذا النقى العشاة 


اله؟ قال «القبلة والكلام» وعلمنا ماذا نقول قبل الجماع» بل 
والمتأمل في السنة يرى منهجا شاملا لحميع علاقات الإنسان ومنها 
(العلاقة الحنسية). 


آما الشتق الثاني: فإننا مع التطور الذي نلمسه اليو والسعي 
الحياة» ظهرت آمراض نفسية لم تكن موجودة في السابق» آثرت هذه 
الأمراض على حياتنا تأثرًا ملحوظا لصاحب العين الخبيرةء وكان 
يما طاله هذا التآثبر هو علاقتنا الزوجيةء وألعلاقة الحنسية منها 
بشکل خاص» و عند الاستشاريين وإخحصائيي العلاقات الزوجية» 
آلاف من المشاكل الحائرة الى تبحث عن حل جخلاف الاف أخرى 
حبيسة في صدور أصحابهاء ن تكن موجودة من قبل لا في جيل 
آبائناء آو أجدادنا. 
إشراقة: 
34 
ج يقولون إن روبرت بيري عندما وصل إلى القطب 
e‏ 
بل إنه في برودة آقدام زوجق). 


Kk 


إمترجت الأو اح 
ودعالت الإأفراح ورقرن 
دول العشاة أ جراسسا )1( روأه ألديله في مسند الفردوس وهو ضصعيف. 
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e 8‏ 
+ خطوة خطوة نحووعي جنسي أعمق e‏ 


1 -ما الفرق بين الرجل والمرأة 4 نظرتهما للجنس؟ 

كما تعرفنا من قبل على الاختلاف بين طبيعة المرأة النفسية 
وطبيعة الرجل» في نظرتها للأشياء» وطريقة حديثهاء واحتياجاتها 
النفسيةء نتجه الآن للحديث عن اختلافهما في النظر إلى الحنس 
فالرجل ييز عادة بين ممارسة الجنس اض وبين ممارسة الحب» بینما لا 
تفصل النساء بين الحندس والحب. 

وتؤكد الأبحاث العلمية الحديثة على وجود فروقات شديدة 
بين نمو المرأة ونمو الرجل على كل المستويات» فحين تتميز االات 
منذ الطفولةء بالتعبير الشفوي والسيطرة على الحركات i,‏ 
اليدويةء يكون للفتيان قدرة بصرية وإدراك فضائي متفوقين. 

وخحلال رة الطفولة تظهر لد المتبات» حسأسية وأاضحة 
للآصوات» بينما يستجيب الصبيان أكثر منهن إلى الأضواء 
والأشكال والأبعاد. 

هذا ما یفسر رد فعل کل منهم تجاه ما یرونه» فالر جال یتآثرون 
بقوة آمام امرآة عارية أو صورة مثيرةء بخلاف النساء اللواتي يتأثرن 
شل کن تف اي الى ها و ها فعا 
رسول الهدى يي أن يأمر الزوجة آن تلبي حاجة زوجها مهما كانت 


(1)أسرار النجاح في الجنس. 
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مشغولة بقوله: «إذا دعا الرجل زوجته لخاجته فلتأته وإن كانت على 
التنور»» فالمرآة لا تعلم ما الذي رآه الزوج بالخارج وجعله يأتيها 
طالبا الجماعء» ومن يدري ما الذي قد حدث إذا رفضت للمرآة 
وتعللت بانشغاها؟ ونار التنور يكن E AEE‏ 
لدى الزوج فقد تذهب به مذهبا غير محمود العواقب. وهذا من 
روعه بیانه يډ. 

وآدرك آيضا -عليه الصلاة والسلام- حاجة المرآة للكلام 
الجحلو المعسول فحث الرجل أن يشبع حاجتها فقال في الحديث 
الذي رواه الديلمي ني مسند الفردوس: اثلاث من العجز في 
الرجل:......... والثالث أن يقارب الرجل جاريته أو زوجته فيصيبها قبل 
أن يحدثها ويؤانسها». وتكلم في هذه المسألة كبار العلماء فهذا ابن 
القيم يقول: (ومما ينبغي تقديه على الجماع ملاعبة المرآة وتقبيلها 
e‏ لسانها. وكان رسول الله ية يلاعب آهلهء ويقبلها. وروی 
أبو داود: «آنه َة كان يقبل عائشة وص لسانها» ويذكر عن جابر 
بن عبد الله قال: «نهى رسول الله ية عن المواقعة قبل المداعبة»“. 

أيضا الزوج بمقتضى الفطرة والعادة هو الطالب هذه الناحية 
والمرآة هي المطلوبة. والرجل أشد و للمرآة وآقل صرا عنهاء 


الرجل يبز بین ا و ا 
ممانسة الجنس المحين 
وبي مالسة الح (1) رواء البخاري ومسل 
بیس ارا ر2( زاد المعاد. 
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أقوى من الرجل» فقد أثبت الواقع خلاف ذلك.. وهو عين ما أثبته 
الشرع. ففي الحديث: «أن صبر الرجل على الجماع أضعف من صر 
المرأة). 

2 - العلاقة الجنسية ليست مقصورة فقط ے الدقائق 
التي يقضيها الزوجان 4 الجماع: 

فالملاعبة والملاطفة واللمسات الى يتبادها الزوجان طوال 
اليوم هي من أصل العلاقة الجنسية. 

وف آيام الحيض للمرآة» أعطى الشرع الح للزوجين ٤‏ 
المعاشرة الزوجية الكاملة باستثناء الإيلاج» فعن عائشة رضي اله 
عنها قالت (كان رسول الله له يأمر إحدانا إذا كانت حائضا آن 
OPO aR Ny‏ 
(الملامسة آي لمس بشرة الرجل بشرة المرآة. آي يستمتع بجسدها 
علي ي وجه غير الجماع)) بل وکان يي يقبل زوجاته وهو 
صائم كما روت عائشة رضي الله عنها. 


دقائی الفراش قحسب» بل هي عملية ده طوال اليوم» تصل إلى 
ذروتها بالمباشرة» وجب على الزوجين آلا يغفلا المداعبة واللمسات 


SE RED 


(62التهاية لين الات 
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3 - من يفتح الباب» ويبدا الحديث ويبادر بمطالبه؟ 
فلا بد للزوجة آن يون ها دور الميادرة کالزوح» ولعل نمة 
اعتراض من الزوجة على كلامي؛ نظرا لعامل الحياء الذي يغلب 
على طبعهاء والذي يمنعها من الجهر جحاجتها النسية. 

بيد أن للجهر آلف باب وباب .. 

ولك خلق الدلال والإغراء .. 

وندون ان ت نطقي ر بكلمة › تنالين مرادك ! 

نعم تستطيعين آن تكوني مبادرة بدون آن تتفوهي بكلمة» إن 
عطرك وكحلك وزينتك ولىاسڭ ونظرات عينيكڭ ا معغزی ل 
لسان ) وله در شاعرنا إللبيب إذ يقول : 

وكم نظرة نالت بطرف ذابل مالاينال الذابل المهزوز 

كما آنه لا غضاضة في أن تطلى ما تريدين صراحة فهذا حق 
مكفول لك وني الحديث أن رسول الله قال: «هلا بكرا تلاعبها 

وتلاعبك»» ولم يقل (تلاعبها واکتفى) إن كثيرا من 


الرجل يعشح اطرأجح الزوجات بجدن ميلا للمعاشرة لكنهن يقتلن تلك 
التي تت يحسما الرغبة بداخلهن متعللين بالخجل!! 


وبقدردها عل 
اسعاد زوجیا 


هذا بالرغم من أن الزوج يسعد عندما تبادره 
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فلا تقتلي رغبتك »› ودعي الحياء فالحياء هاهنا مذموم . 

4 - إذا اردنا معاشرة جنسية مرضية يجب أن تبذل ب 
سبیل ذلڪ يعض الجهد: 

جب آن يدرك الزوجان هذه الحقيقة جيداء جب أن يبذل كل 
طرف جل جهده في تفهم حاجات الطرف الآخرء عليه أن يغلب 
آنانيته ويقدم حاجة شريكة» عليه أن يتفهم رغبات الطرف الآخر» 
وبقدر الجهد المبذول من كل طرف تكون المتعة. 

5 - خاص للزوجة .. 

ولا تصدقي ا ا ا الأزواج يىحث 
ودعینی آهمس في أذنيك خر سعيد. وهو آن معظم الأبجاث 
والاستطلاعات الى أجريت أثبتت أن الرجال وإن كن يقدرن المرأة 
الجميلةء إلا أُمُم يبحتون دائما عن المرأة التي تثق بنفسها وتتقبل جسدها 

يقول الباحثان (براین شیشتر وکنتن روبنسن): في کل 
الأحوال من الضروري لكل إنسان امرآة كان أو رجلا أن يتقبل 
شخصته وجسده كما هما وألا يسيطر عليه الخوف الدائم من 
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هي أحد أهم العوامل التى تضعف الجاذبية الجنسية لأية 
e‏ 


على الزوجة أن تدرك أيضًا أن الأهم لدى الرجل 
أكثر من إغراء اللابس وانحناءات تقاطيع الحسد هو حجم 
الموقف العاطفي الذي تعامل به زوجته معه فتمنحه 
E TINE‏ 
6 - خاص للزوج.. 
خطاً كبير يقع فيه معظم الأزواج» وهو عدم تقديرهم للدقائق 
التي تلي العملية الجنسية مباشرة» فالمرآة لا تنتهي العملية الجنسية لديها 
E E E‏ 
الدقائق بعد انتهاء الاتصال الجنسي» والمشكلة أن الرجل يكون بعد 
ال اة هدا وكا جديا بل إن معطم الرجال اف 
سبات عميق» وهذا نما يفقد المرأة الكثير من متعتهاء ويعطيها شعورا 
بأن دورها قد انتهى» ولذلك وجب على الزوج أن يتحامل على نفسه 
ويحتضن زوجته ويمطرها بالكلام العذب الجميل» وينثر عليها باقة من 
القبلات المفعمة بالمودة والتي تشعرها آنه لا زال 
لیکن شعارکما ۾ بحبها وآن هدفه لم يكن الجنس فقط. 
رقه ا ازوم 
2 ھون دولو (1) أسرار النجاح في الجنس. 
قوق صوت الحي) 0( ) علة الفرحة الكويتية. 
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عقود الياسمين 


قود تشر اتیاق غر فة نما 


وتعطلت لغة الكلام وخاطبت عيناي في لغة الهوى عيناك 


] العقد الأول ذكر اللّه: 
كي ينصلح الحال» ويستمر الحب» وتهنا القلوب عليكما بذكر 
الله. ليكن الله هو الملاذ والدليل والأنيس» قال رسول الله للة: (لو 
أن أحدكم آتى أهله قال: اللهم جنبنا الشيطان وجنب الشيطان ما 
رزقتناء فقضي بینهم ولد لم يضره شيطان آبدا). فما آحوجنا داثما 
آن نکون مع الله» حتی لا یضل مرکبنا في زمن قاس» وعالم 

2 العقد الثابب الصراحخة: 

يتفق جميع الباحثين في جال العلاقات الأسرية والجحنسية على 
أن الحوار هو أحد آهم ركائز العلاقة الجنسيةء ولكن للأسف آغلبنا 
لا يتحدث بصراحة مع الطرف الآخر عن مشاعره ومطالبه» يقول 
د. وليام هارتمن أحد مديري مركز الدراسات الزوجية والجنسية 
بكاليفورنيا: (إن الجنس هو أكثر الأشياء طبيعية» لكنا نتحدث عنه 
وكأنه أمر غير طبيعي» وفي بعض الأحيان لا نتحدث عنه آبدا.. ثم 


197 


www.1ibtesama.com/vb Exclusive 


يضيف ستحدث مع شريكك حتی وإن کنت تنزعح من قول ما 
تريده» عليك أن تواجه الموقف وتفعل وتملك زمام المبادرة) وهكذا 
تسقط الموانع والعقبات الزوجية شيًا فشيئًا. 


3 العف الذالث الاحخنرام واللفهم: 

احترام رغيبة الطرف الآخرء وتفهم مطالبهء بلا سخرية آو رد 
لاذع» فكل منا لديه مطالبه الخاصة الت يتمنى أن يقوم الطرف 
الآخر بتلبيتهاء والسخرية من هذه المتطلبات توجع قلب الطرف 
الآخر وتجعله لا يطلب شيئا في المستقبل . 

أيضا يجب احترام كل من الزوجين للحالة النفسية والحسمية 
للآخر» فرا كان الطرف الآخر في حالة نفسية لا تسمح له 


ج العقہ الرابة أعطها حفها: 


إذا قضى الزوج حاجته فليتمهل حتى تنتهي الزوجا من قضاء 
حاجتها هي الأخرى فعند أبي يعلى في مسنده أن رسول الهدى كيا 
قال: «إذا جامع أحدكم أهله فليصدقها فإذا قضى حاجته قبل أن تقضي 
حاجتها فلا يعجلها حت تقضي حاجتها». وينبهنا 


ا2 . 
SS‏ الإمام الخزالي ذه النقطة في إحيائه فيقول: (ثم 
٤‏ حانموشن بابمان الله إذا قضی وطره فلیتمهل على أهله حتی تقضی 
: 
نلام فرو جن بللمة الل هي أيضًا نهمتهاء فإن إنزاها رما يتأخر» فيهيج 
لواو مسلم] ۰ 
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شهوتهاء ثم القعود عنها إيذاء ها والاختلاف في طبع الإتزال 
يوجب التنافر مهما كان الزوج سابقا إلى الإنزال» والتوافق في وقت 
الأأتزال آلذ عندها ولآ يشتغل الرجل رنفسه عنهاء فإنها ربا 
تستحي). 

ا و و ا ی ا 
أعطاها ظهره» وم يعاً بها وجحاجتهاء وهذه آنانية من الزوج 
المطالب بان يعطي رو جته حقها کما آمره الله تعألی: (وهن مثل 
الذي عليهن بالمعروف) [البقرة: 228]. 

5 العف الذا مس وشوشاب اطلدیس: 

حدث مع شريحك فا لحدیث یرید من الألفة ويرف ر صد 


المتعةء وما ألطف قول الله تعالى وهو يتحدث عن الزوجين: «وقد 
آفضى بعضكم إلى بعض» كما تؤكد د. بربارة كيسلنغ المعالجة 
الجنسية بكالفورنيا: (إن الكلام عامل إثارة وانجذاب أكثر من 
N A RO ET‏ 0 
الشعر» داعبهاء شاكسهاء واعلم أن المعاشرة الجنسية التي تبداً 
صامتة تنتهي صامتة. 

وبالصمت تذبل المشاعر» ويمرض الحب» وتشيخ القلوب» 
ولقد آضحکنی قول إحدى الزوجات لزوجها الصموت: (لا. 


(1)إحياء علوم الدين. 
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تاخذني بسرعة إلى غرفة النوم» بل حدثني أولاأ عن غرفة النوم). 


6 الععد السادس ليكن لاء كل يوم كأول لقاء: 
وقبلة.. لا لا الخوش والذقن غير المهذبة.. لا لرائحة العرق 


والبصل» لا علا الفتور يقضى على آمل اللحظات» دأفعا عن 


العقد السابع كن مبرعا: 
الو ا ت ت وال ر را ارر وا 
علافتنا الزوجية» وتجدد فيهاء ونغبر من غطها التقليدي المعروف. 
وأقصد بالا بداع هنا | لیم 2 وهلا یکونٰ دشیم الکان.ء رالزمان 
والکبفة قال ال ارک رت لکے فارا سرک ای 
شيشم [البقرة: 223]. وهذا التعبير القرآنى اللطيف يراعى فطرة 
ابقر الاج واا عن التجديد والتغييرء فهو يمتح للزوجين أفاقا 
بعد من الأداء الروتيني الذي 5 عل نه نقوسهم. وي العجم أن 
ر كلمة (أنى) تأتي للتعبير عن اليئة والزمان 
زيت لرو جت والكان. وللزوجين مطلق الحرية في الابتكار ما 
e‏ 
دما یی ان دام م بخالف الشرع الذي حدده سيد البشر يا 
7 ن حتما قال ٠‏ اللخطات ت : (أَو آد 3 
تدزین کح ر ا 
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وات الحضهة» والدبر) رواه الترمذي. 


تقول الدكتورة ارول كاسيل: (إن السبب الذى جعل الناس 
غيل إلى التجديد والتغيير في المعاشرة الزوجية هو نفس سبب 
E‏ أفضل نكهة هي التنويع). 


اد عك عاد 
e a‏ 


منتدى مجلة الإبتسامهة 
www.Iibtesama.com/vb‏ 


مايا شوفوي 


(1) آسرار النجاح في الجنس. 
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3 


TT ٠ 
يلب معه مشاكل ولو بسيطة.‎ 

١‏ لا تسخر من حديث الطرف الآخرء أو رد فعله» لتكن 
غرفة النوم غرفة اختبار» كل شيء ممكن وجائز وقابل 
للتجربة. ٠‏ 

٠‏ لا للتلفزيون» لا للهاتف النقال فهما يقتلان الحواں 
ويسرقان اللحظات الجميلةء ويصبحان كالشريك الثالكث 
في غرفة النوم. 

٠‏ لا تڪتمي مشاعرك. ولا تتعللي بالحياء» فالرجل لا 
يسعده شيء قدر شعوره بأن زوجته سعيدة معه» 
مستمتعة باللحظات الى تقضيها بجانبهء وقديا قال 

٠ الشاعر:‎ 


هيهات لا تخفي علامات اهوىی كاد المريب بأن يقول خحذوى 


e‏ لا تتردد في الحديث عن شيء يؤلك في غارسة الطرف 


كدر الشاکل اہاچہ۔ ۔ الآخرء بل کن مبادرٌا واساله هل تحب أن 
عع الصاح (1) هذا بالطبع داخل الأطر التي حددها الشرع والتى جاءت 
بیت الزوجیں في الحديث الشريف (أقبل وأدبر» واتقي الحيضة والدبر). 
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آفعل شيئا بعينه» آو هل لا تريدني آن قوم بعمل شيء لا 
لا للمطالب المفاجأةء حاول داتما آن تمهد لما تريده ولا 
تفاجى الطرف الآخر بمطلب لم يتهيا له نفسيا. 

لا للروتين» حاول جاهدًا أن تكسر حاجز الروتين اليومي» 
اصطحب زوجتك للعشاء في الخارج» آحضر ها حلوى 
تحبهاء أو عطرًا تستحسنه» أو وردة جيلة» كذلك سيدتي 
غيري موضع الأثاث وأآضيئي الشموع وعطري المكانء 
واصنعي له طعامًا بحبهء تفننا في کسر کل ما هو تقليدي 
N‏ ) 

لا تعارس الجنس وآنت مهد جسديا ونفسياء حاول جاهدًا 
أن تفرغ نفسك من المموم وحاول أن تخلع مومك 
ومشاغلك مع ملابسك. 

لا تتسرع في الوصول لمأربك. إن السيارة والقطار والطائرة 
والعدائين في مضمار السباق يبدءون انطلاقهم بشكل 
تصاعدي» كذلك آنت لا يكن مطلبك هو الانتهاء من 
الممارسة الحنسية بسرعةء لتكن هناك فترة تمهيد ومداعبة 
واعلم أن البداية الصحيحة تنبئك بنهاية موفقة. ) 


# ¥ ¥ 
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[ خم الكلام ما قل ودل] 


j‏ اللافتة الأولى 

قال رسول الله يلة: (إن الله تعالى كتب الغبرة على النساء) 
ولكن يبقى عليك أن تدركي جيدأ معنى الغيرة فإذا كنت ترينها 
E CA RT TEE‏ 
على هدم سعادتك بيدك» وانظري للتعريف الحميل الذي رتا به 
رسول الله بلاة: (إن من الغبرة ما بحب الله ومنها ما يبغض الله 
فالغيرة التى بحب الله الغيرة في الريبةء والغيرة التي يبغض الله الغيرة 
في غير ريبة). 


2 اللافتة الثانية : 
قال رسول الله اة: آلا أخبركم بنسائكم في الجنة؟ قلنا بلى يا 
رسول الله . قال: کل ودود ولود» إذا غضبت أو أسيء اليها أو عصت 
زوجها قالت: هذه يدي في يدك لا أكتحل بغمض حت 

اد أجمل خطاپان ترضی. 
الحب ذلك الت 
تلبسا النظران 


على صقحة الأحراق 


ا 
یری حبك له» وحاجتك إليه» وسعادتك بر ضاه. 


204 


www.1ibtesama.com/vb Exclusive 


3 اللافتة الثالثة: 

تال ر سول :اه کے لو امت جا آ یھ :و کن لأمرت 
الزوجة أن تسجد لزوجها. 
ورعايتك وتوفير كل ما تحتاجين إليه» يضرب في الأرض بلا كلل 
من أجلك ویستعذب العذاب كى تنعمى» فاعملی على مکافئته 
فیها دور الأمر المطاعء» ولرل عق ان کون ظفلا مدلا ف 


بیته» فکونی له آمة وزوحه وعشىقة. 
اللافتة الرابعة: 


يقول أنس بن مالك #ه: إنه خدم رسول الله ية عشر 
سنوات ما لامه على شيء قط وإذا حدثه في ذلك بعض آهله 
قال: «دعوه فلو کان شيء مضى لكان».. ما أقسى اللوم وما أشد 
وقعه على النفوس.» إنه تحطيم لكبرياء اللوم فتنجب اللوم ما 
استطحت» وكن سهل المعشر هينًا ني حديثك» تكسب قلب من 
حب» وترى الحياة بوجهها المشرق. 


5 اللافتة الخامسة: 
جاء شاب يستاذن النى ية في الزنا بكل جرآة وصراحة فهم 
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الصحابة أن يوقعوا به؛ فنهاهم وآدناه وقال له: «أترضاه لأمك؟!» 
قال: لاء قال رسول الله ة: «فإن الناس لا يرضونه لأمهاقم» قال: 
«أترضاه لأختك؟!» قال: لا قال: «فإن الناس لا يرضونه لأخواقم»» 
ثم وضع يده على صدره ودعا له. فكان الزنا أبغض شيء إلى ذلك 
الشاب فيما بعد. 

الشخص منا قد يرى الخطاً على آنه صواب وهو لا يدري 
كنهه خدوع ببريقه» فقد ترى الزوجة الخير في شيء معين وتصر 
على هذا الشيء وتدافع عنه؛ لأنها ترى آنه خير رغم أن العكس 
هو الصحيح» وقد يرى الزوج الخطاً وبحسبه صواب» وفي الحديث 
السابق منهج للتعامل مع الشخص المخطئ» بإظهار الخطا 
والتعريف به ويأضراره حتى يقتنع الطرف الآخر ويرى الأمر على 


وجهه الصحيح. 
6 اللافنة السادسة : 


عن عائشة رضى الله عنها مرفوعا: «إن الله رفيق بحب الرفق» 
ويعطي على الرفق ما لا يعطي على العنف» وما لا يعطي على ما 
سواه». وقي رواية أخرى: «إن الرفق لا يكون في شيء إلا زانه ولا 
تزع من شيء إلا شانه». فالصراخ والتشنج 


إد الحاة بالنسيح . 
للمذهه حير رر دوالعصبية لن يكون مردهما إلا إليك» ولن 
دعتد مھ الروں تستطيع إيصال معلومة أو كسب قلب شريكك.. 
۷ تقطعه اطون فعند الصراخ تأخذ العقول إجازة مفتوحة. 
ولا یحروہ القزاے 
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وتدبر معي جيدا حدیث رسول الله کلا: «إذا أراد الله عز وجل 
بأهل بيت خيرا أدخل عليهم الرفق» صحيح الجامع. 

7 اللافتة السابعة : 

في البخاري أن النى ية قال: «نعم الرجل عبد الله لو كان يصلي 
من الليل)» قالت: حفصة فكان بعد لا ينام إلا قليلا. إننا حينما 
غفظ للشخص الآخر مکانته ونذکر حاسنه ونعددها یکون مهيا 
لأن يتقيل النقد وينفذه كما فعل عبد الله بن عمر ظله, والزوجان 
ججاجة لتعلم هذه المهارة كي يغلب على حديثهم الاحترام والتقدير 
المتبادلان. 

© اللافتة الثامنة: 

عن معاوية مرفوعاً أن رسول الله ي قال: «إنلك إن تبعت 
عورات الناس أفسدقم أو كدت أن تفسدهم». 

الشريك المحب لا يتتبع عثرات الطرف الآخر ولا ينتظر 
أخطاءه فهو بهذا يدفعه دفعا إلى المزيد من العناد في ارتكاب 
الأخطاء. 


9 اللافتة التاسعة : 
في البخاري أن استب - آي تشاتما - رجلان عند رسول الل 
وأحدهما یسب صاأاحه» مغضًاء فل ار وحهه» فقال النى (E‏ 
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إني لأعلم كلمة لو قاهاء لذهب عنه ما جد لو قال: أعوذ بالله من 
الشيطان الرجيم). فكلنا يغضب ولكن الفطن هو الذي يلك نقسه 
حال غضبه» ويستعيذ من الشيطان الرجيم» والزوج أو الزوجة 
عليهما آن يستحضرا داتما تلك الآدوية النبوية حتى يتغلبا سريعا 
عل ا وا اهب الق اغا فا عا رول اه ا 
الوضوء فانه يهدئ النفس ويطرد الشيطان. 


10 اللافتة الحاشرة: 
عن عائشة رضى الله عنها قالت: والله ما ضرب رسول الله بيده 
امرآة قط ولا خادمًا له قط ولا ضرب بيده شينًا قط إلا أن مجاهد في 
سبیل الله» ولا خير بین آمرین إلا اختار أيسرهماء ما م يكن إثمًاء وإن 
كان إثماً كان أبعد الناس» ووالله ما انتقم لنفسه من شيء قط يؤتى 
الف خت ت تنهك من حرمات الله» فينتقم لله. رواه مسلم. 
| فة الحادية مشرة: 
والأتفس والعقولء وإن كنا لنؤمر بالكف عنهن» 
oll i J‏ 5 وإنهن لمشركات» وإن كان الرجل ليتناول المرآة في 
ادلي 
الجاهلية بالقتل أو المراوةء فيعير بها وعقبه من 


فنا لمنطر اورا مني“ 
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72 اللافتة الثانية عشرة: 

کان رسول الله یی زوجا متعاواء فقد کان حيط ثوبه 
وخصف نعله» ويحلب إلشاة» فعن عائشة رضي الله عنها آنها قالت 
تصف حال الني في بيته (كان بشرًا من البشر يفلي (ينقي) ثوب 
ویحلب شاته» ويخدم نفسه)'» وقال في حدیث آخر: (کان یکون 
في مهنة أهله - تعن خدمة أهله - فإذا حضرت الصلاة خرج إلى 
ا 


5 اللافتة اثالث مشر 

روي آن رجلا جاء إلى عمر بن الخطاب #ه يشكو سوء خلق 
زوجته» فوقف على بابه ینتظر خحروجه» فسمع امرآة عمر تستطیل 
عليه بلسانها وتخاصمه» وعمر ساکت لا يرد عليهاء فانصرف 
الرجل راجعاء وقال: إن كان هذا حال عمر مع شدته وصلابته 
وهو آمير المؤمنين» فكيف حالي؟ 

وخحرج عمر فرآه مولیاً عن بابه فناداه وقال: ما حاجتك آیها 
الرجل؟ فقال: يا آمير المؤمنينء جئت أشكو إليك سوء خلق 
امرآتي واستطالتها علي» فسمعت زوجتك كذلك فر جعت وقلت 
إذا كان هذا حال آمير المؤمنين مح زوجته» فکیف حالي؟ فقال 


(1) رواه أحمد و جيجه الالاي: 
(2) روأه البخاري. 
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عمر: يا أخي.. إني أحتملها لحقوق ها علي إنها لطباخة لطعامي 
خحبازة خبزي» غسالة لثيابي» مر ضعة لولدي» ويسڪن قلي بها عن 
الحرام فأنا احتملها لذلك. 

فاحتملها یا آخی» فإعغا هى مدة يسەر ¦ . 


چ + # 


ب کله رسن ینا 
وشردن أهر.. 
وب هة أقامن لاحب ميرح 
وشح دولة 
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ر 
© 4 (بوح السطور) 
لمان من ثنايا الكزاب 
۵ عندما یکون کل طرف قادرا على احترام وجهة نظر 
الطرف الآخر يكون المناخ مهيا مزيد من الحب والسعادة. 
قوامته» ولا رجولته يعد تصريجا من الزوجة بأنها لا تثق بزوجها 
ولا بقدرته على تحريك سفينة حياتهما في الاتجاه الصحيح. 
٠‏ إن المرآة بطبيعتها تحتاج دائمًا لمن يستمع إليها؛ لأن 
الإنصات يشعرها بالراحة والطمانينة وآنها حبوبة. 
© الرجل لا يسعده شيء كشعوره بان هناك من يرغب فيه 
ولا يستطيع العيش بدونه» والمرأة بهجتها أن تشعر بآنها كرية في 
بیتها وآن زوجها بحترمها ویقدر ما تقوم به. 
٠ه‏ لا أعتقد أن هناك عبارة تستطيع آن تۇ م الزوج وتردیه 
كعبارة (أنا لا أحتاجك في شيء إنني أستطيع العيش بدونك) حين 
تلقیها زوجته على مسامعه في تحد. 
# (اسمعتي أرجوك.. أعطي بعضاً من وقتك.. احتاج 
لإصغائك يا زوجي) تستطیع أن تقرآها بو ضوح على جبين کل 
امرأةَ حزينة وغير سعيدة في علاقتها الزوجية. 


٠‏ التزاع الطويل يعني آن كلا الطرفين على خطا. 
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٠‏ إن الزوج يعيش أسير سحر الزوجة التي يشعر معها 
برجولته» والتى تداعب فيه كوامن الرجولة والقيادة. 

الزوجة التي تشعر بأن زوجها يكرمها ويحترم إنسانيتها 
وشخصتتها تکون متحمزة دائما للىذل والعطاء ف سبیل إسعاد 
زوجها. 

٠‏ قال ية: (يا عائشة ارفقى» فإن الله إذا أراد بأهل بيت 
خيرا أدخحل عليهم الرفق). 

٠‏ كما آن الحوار هو العامل الأهم في تفعيل وتنشيط حياتنا 
الزوجية» فإن الجدال والمناقشات الحادة هي الحرك الأساسي 
للمشاكل الزوجية. 

۶ احذر أن يكون لديك معيار تقيس به الأمور مع شريكك 

e‏ ا ا ا 
مساحات الخير والحمال في نفس الشخص النقود. 


كل كلمة سيئة نقوها ها في المقابل كلمة 


الزين يعدشود عل حسنة تؤدي نفس المعنى. 
أعصايهم د : 
E‏ ۵ حاول آن تنظر للأمور من وجه نظر الطرف 
بیود لی | عماي الآخر» وحاول جاهدا أن تتفهم وجهة نظره. 
الآخريه أيمنا 
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٠‏ ا 
عطبت إحداهما بقيت الأخرى قائمة بدورها في ضخ المواء. 

ES CES الزوج الذي‎ e 

فيها» واحترامه ها چ 2 فما يمول فالاحترام والثقة هما 


الهواء النقي الذي يتنفسه الحب» ومن دونهما يذبل ويوت. 

ه قال رسول الهدى ب: (أكمل المؤمنين إياناء أحستهم 
خلقا» وخیارکم خیارکم لنساتهم) صدق رسول اله کلاة. 

الال وإن كان لا يستطيع أن يخلق السعادة في القلوب 
التعيسة فإنه يستطيع أن يدعم من يريد او 

حينما نكون فقراء فإنتا -غالبا- ما مجعلل فقرنا وحاجتنا 
E e‏ 

اصر على مصائب الحياةء ولا تتفطر حياتك هلعاء واعلم 
من هم ولا غم ولا نصب ولا وصب _ حتى الشوكة يشاكها - إلا 
کفر الله بها من خطایاه). 

ه رسول المدى يي وهو المتزوج من إحدى عشر زوجة 


يساعد زوجاته (المتفرغات)ء ورجل اليوم المتزوج من واحدة لا 
يساعد زوجته (العاملة)!! 
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منتدى مجلة الإبتسامهة 
www.Iibtesama.com/vb‏ 
مایا شوقی 


لیکن شعارک .. 
اقرا ۔۔ تدر ۔. 
احمل 
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لي الخامة 


ربا لا تؤاخذا إن تسيتا أو أخطانا) [البقرة: 286] 

الحمد لله على جزیل فضله» والشکر له على نعمائه. 

إخوتي وأخواتي.. 

ا و را را اروا ممتعة» أسال الله أن حى 
مرادي ويجزيكم على أوقاتكم التي قضيتموها معي خيرا.. 

وهذا الكتاب جهد بشري لا آدعي فيه الحصمة وكيف يدعي 
العصمة من خلق ضعيفا.. وظلومًا جهولاًء لكن حسي أني تحريت 
الصواب مستحضرًا ثواب الجتهد معترفا بأن العصمة لله ورسوله 
ولسان حالي يلهج مع الشاعر.. 

على المرء أن يسعى إلى الجد جهده 

وليس عليه أن تنم المقاصدٌ 

ولقد كان سعيي وجهدي يدور حول إجابة سؤال هام 
ورئيسي وهو: كيف جعل بيوتنا سعيدة؟ ربا أكون قد وفقت في 
عام مقصدي وربا طاش سهمي» بيد آني رجاع إلى الحق بإذن الل 
وما كان من خطأ أستغفر الله عليه» آما التوفيق فهو من عند الله فله 
الشكر دائما وابدأء وأقول لكم كما قال العالم الفقيه (أبو حنيفة) 
ره الله: قولنا هذا هو غاية ما توصلا إليه في هذا الأمرء فمن 
جاءنا بأفضل منه کان اول بالاتباع. 
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وإني اين اجى القارئ» أختى القارئةء بتواصلكم الحاد من 
أجل استفادة كبر لي ولكم فأهلا ملا حظاتکم وآراتکم ونقدكم 
أخوكم (أبو مهند) 
کریہ الشادلی 


www.karimalshazley.com 
Karim1924@ hotmail.com 


من مد الڌّه 


اللعم تنا 
3 الرندا حسنة 
9 الآخرة حسنح 
وفنا زاب النار 
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قال تعالى: ولا تسوا الاس أشّاءشم# [الأعراف: 185.. 

م اکن لأكتب رآيا أو أؤلف كتابًا أو أتبنى منهجا إلا ببرة 
كونتها من قراءتين قراءة لكتاب الحياة بأحداثه الذاخرة العديدة 
وقراءة لكتب من سبقوني في الشرق والغرب مسلمين وعير 
مسلمين.. وهذه لحظة عتراف بالفضل وقائمة بآهم الكتب التي 
استفدت منها في بجثي هدا.. 

الراجع العربية 
1-في ظلال القرآن» سيد قطب 
2 فقه لته سید شای 
ˆ 3- صناعة الحياةء حمد آحمد الراشد 
4- اللؤلؤ والمرجان فيما اتفق عليه الشيخان» محمد فؤاد عبد البأقي 
5- تهذيب مدارج السالكين لابن القيم» هذبه: عبد المنعم صالح العلي 
العزى 
6- محلة القرحة الكويتية.. أعداد منوعة 
U A a LST‏ 
8- هكذا علمتني المحياة » مصطفى السباعي 
9- لا تحزن» عائض القرني 
0- قطوف من الشمائل الحمدية عمد بن جيل زينو 
1- قرع على بوابة امجد كريم الشاذلي 
2 - إحياء علوم الدين» آبي حامد الغزالي 
3 - فتاوی معاصرة د. يوسف القرضاوي 
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4- فقه السيرةء محمد الغزالي 
5 - قضايا المرآة بين التقاليد الراكدة والوافدة محمد الغزالي 
6- فن الذكر والدعاء عند خاتم الأنبياء محمد الغزالي 
7“ تراجم سيدات بيت النبوة» عائشة عبد الرحمن (بنت الشاطى) 
8 - تحفة العروس» محمود مهدي الإسلامبولي 
9- الرحيق المختوم» صفي الرحن المبارك فوري 
0- زوجات الني في واقعنا المعاصر» جاسم محمد المطوع 
1 - المشاكل الزوجية فوائدها وفن احتوائهاء جاسم المطوع 
2 - أصدقاء على الورق» عبد الوهاب مطاوع 
3 - أعط الصباح فرصة» عبد الوهاب مطاوع 
المراجع الغربيه 
4- كيف تؤثر في الآخحرين وتكسب الأصدقاء» ديل كارنجي 
5- لا تهتم بصغائر الأمور فكل الأمور صغائرء ريتشارد كارلسون 
6- الرجال من المريخ والنساء من الزهرة» جون جراي 
7- إذا كان الحب لعبة فهذه قوانينهاء شاري کارتمر سکوت 
8- العادات السبع للناس الأكثر فعالية» ستيفن كوفي 
9- آسرار النجاح في الجنس» براين شيشر وكنتن روبنسن مع حرري 


كتب (صحة الرجل) 
30~ دلیل ص حة الأسرة س إصدار كلية طب 

اللغم ارزقنا حم 

5 هارفارد 
و حب در 8 

: مت یکی ٠-31‏ ادفعي زوجك إلى النجاح» دوروتی کارنیجی 

و حب کل عمل ٠‏ ۰ ۰ 
یقرینا لی حیکی 
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مادة مسموعة : 


2~ لاذا تتصدع البيوت؟» د / عبد الكريم بكار 
3- فهم النفسيات بين الزوجين» جاسم المطوع 
4- 40 نصيحة لإأصلاح البيوت الشيخ / محمد المنجد 


برامج إلكترونية ر C٣[(‏ 


5“ موسوعة الحديث النبوي الشريف (الصحاح والنن والمسانيد). 
6- مكتبة الألباني الإلكترونية (الإصدار الأول). 
7- برنامح إمحدث (الإصدار8,55( nja.ة (MADRASA Inc)‏ 
واشنطن/ آمریکا 
برامج تليفزيونية 
8- برنامح (الهمس جهرا - حلقة عن الثقافة الجنسية أعده وقدمها أ د. 
صالح البارود) قناة الكويت الفضائية. 
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صدر للمؤلف 
1 - إلى حبيبين 
( كيف تسيطر على حياتك العاطفية وتسعد 
شريڪ عمرك ) 
2 -الآن أآنت أب 
( متعة التربية) 
3 - قرع على بوابة المجد 
(250 حكمة تساعدك ے بناء حياتك واتساع 
مدارڪڪ وشحن همتڪ) . 
4 - الشخصية الساحرة 
( كيف تترك أثرا طيبا .. وتستحوذ على قلوب 
مستمعيڪا). 
5 -امرآة من طراز خاص 
6 - جرعات من الحب ]إلى حبيبين (2)] 


7 -أسطورة الحب لإلى حبيبين (3)] 
وبال الي 8 -أفكار صغيرة لحياة كبيرة. 
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«الحكمة طائر والقلم صيباد» 

إذدا أعجبتك عبارة أو فكرة ...أو 
أحببت أن تضيف رأَيًا أو ملاحظة 
قاكتبها وعد إليها فيما بعحد.... 
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Exclusive 


www.i1btesama.com/vb 


بن ١‏ دوز الخدياد دي 


هاتف: 9540 


www.1btesama.con/vb- Exclüsive 
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فإن لم تنج في محاولتك لخلق هذا النمط بحيث تستمر فعليك أن تعيد الأسور إلى 
الخطوة الأول : هل من الواضح لك تماما ما تريد ولاذا تريده؟ 

راجح الخطوة رقم ١‏ فمعظم التاس الذين حاولوا أن يحدتو! تغیير' دون أن بحكَعَوا 
نجاحا لم تكن لديهم قوة دفع كافية. وقد تحتاج لالتزام علتى فعلا لكى تحصل على قوة 
دقع أكبر على نفسك. أعلن ذلك الالتزام لأولئك الناس الذين لن يتجاهلوا قشلك إن لم تلتزم 
بما تعهدت به. 

فإذا شعرت بأن لديك قوة دفع كافية فعليك أن تتحرى الخطوة ۳: فإذا كنت تعرف ما 
تريد ولديك قوة دقح كافية قمن المحتمل جداً أن تكون في مشل وضعية تلك الذبابة التي 
تضرب تفسها بزجاج التافذة مرة بعد مرة دون أن تجد لها مخرجاً. فقد فعلت الشيء ذاته 
مراراً وتكراراً» وبشدة متزايدة ولكنك لم تغير من موقفك. عليك أن تكسر النمط الذي تتبعه. 

فإذا شعرت أن كل الخطوات تجري في الاتجاه الصحيح» فعد إلى الخطوة .٤‏ فإذا 
كانت جهودك لم تؤد إلى تغيير ١‏ ,ذا يعني أنك تجاوزت هذه الخطوة ولم تحققها. ابحث 
عن بديل يمنحلك القوة لكي تتخلص من الألم وتجد متعة قي مثل قوة وملاءمة موقضك 
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O‏ ۹ ايقطظ قواك الخفية 


السايق. كل هذا يعني أن أمامك القرصة الآن لاستكشاف قدرتك على المزيد من الابتكار. 
حاول إيجاد من تقتدي به شخصا أوضح قدرته على التخلص من تلك العادة أو مجموعة 
العواطف السلبيه التي ترید تغییرها. 
انمه مراجعه ظروف بيسك 
.١‏ تأكد أن الألم مرتبط بنمطك القديم. 
حين تفكر في سلوكك السابق أو عواطقك السابقة. فيل تتصور أو تشعر أن الأمور 
مؤلمة وليست مبيجة؟ 

.٣‏ تأكد من أن تلك المتعة مرتبطة بالنمط الجديد. 

حين تفکر ي سلوكك الجديد أو عواطفك الجديدة» فهل تتصور أو تشعر أن الأمور 
٠‏ مبهجة بدلا من أن تكون مؤلة؟ 

۳. تأكد من أن توائم النمط الجديد مع قيمك وقناعاتك والقواعد التي تحكم حياتك. 
هل العواطف أو السلوك الجديد يتواءم مع قيمك وقناعاتك والقواعد التي تحكم 
حياتك؟ (سنناقش هذا الموضوع في الفصول التالية). 

>. تأكد من الاحتفاظ بمزايا النمط القديم. 
هل ستسمح لك العواطف الجديدة أو السلوك الجديد بالحصول على منافع وعلسى 
مشاعر المتعة اللذين كنت تحصل عليهعا من النمط القديم؟ 

ه. قياس المستقبلء تخيل نفسك وأنت تتصرف بهذه الطريقة الجديدة قي المستقبل. 
تخيل الأمر الذي كان يمكنه أن يدفعك لتبني النمط القديم. تأكد من أنك تستطيع 
استخدام اللمط الجديد بدلا من القديم. 


إذا بدأت قي إحداث التغيير ولكنك لم تتابع ذلك فمن الواضح أنك لم تعزز نمطك 
بمتعة كافية. استحَدم الخطوة ٠٠‏ أي التكيف أو الترويض. استخدم جدول تعزيز متغيرا 
وآخر ثابتا للتأكد من استمرارية النمط الجديد الذي يمدك بالقوة. 

أما الخطوة السادسة من برنامج التكيف الترابطي-العصبي فيمكن استخدامها لآي 
غرض : شأن تحديات لعلاقاتك› أو مشاكل في عملك› أو الاستمرار في الصراخ على أطفالك. 
لنفترض أنك تقلق بصورة مبالغ فيها حول أشياء لا تستطيع التحكم فيها. كيف يمكن لك 
استخدام الخطوات الست لتغيير هذا الوضع الذي يسلبك القوة؟ 
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كيف تغير آي حانب من حواتنب حباتك:؛ علم تكبيف الارتباطات العصبية 0۹ 


)١‏ اسأل نقسك: ”ماذا أريد أن أفعل بدلا من القلق؟”. 

۲) ابحث عن كوة دع تحث بها تعس . وحاول أن تدرك مد یې الدمار الذي يسببه لك 
القلق . حاول أن تصل به إلى الحافة وحاول أن تحسب مدى تكلفته بالنسبة لحياتك بحيث 
اوك باتك د رند ان تدفع هذا الثمن بعد. تصور مدى الراحة التي ستحسها وأتت ترفح 
هذا العبء عن كاهلك وتتحرر مته إلى الأبد. 
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”اسمع أيها البلطجى المتسلط... لقد سئمت التسول". 
)٣‏ عطل النمط الذي تتبعه في كل مرة تقلق فيها. عليك أن تكسر ذلك النمط بأن تبدى 
سخطك التام واستتكارك. واصرخ باعلى صوتك : "ما أجمل هذا الصباح!". 


القور مأ يمكذك ان تقعله ف الحال عوضا عن الوقوع قريسه للقلق. قد تقرر أن تتوجه لمارسه 
الجري ٠‏ وأثناء الجري يمكتك أن تفكر في حلول جديدة. 
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5 ايقظ قواك الخمَية 


(٥‏ کیف وروض التمط الجديد. تخيل هذا التمط الجحدبد بکل وضسوح وشعافية وبعاطقهة 
جياشة› وکرر ذلك إلى أن تصيح القكرة الجديدة أو ذلك السلوك والتنمط العاطفي 
اوتوماتیکیا. عزز موقغك بقطع الخطوة الأولى : راقب تشك وتخيل كيف يمكنك أن تحقق 
جانا بعد نجاح › أذ أن رؤيه النتائج مسبقا بمکنها أن تمتحك المتعة التي تر غب كيياأ. 
الجأ للتكرار والعاطقة الجياشة من جديد لكى تكيّف التمط الجديد إلى أن یصبح ثابتا 
ومستمراً. 

)١‏ اختبر التمط الجديد تتبين فيما ان کان سيغلح. فکر ن الوضعية التي کانت 
تسبب لك القلق وتأكد فيما إذا كنت لن تقلق في هذه الوضعية. 
بل يمكنك أيضاً أن تستخدم الخطوات الست للتكيف الترابطي-العصبي )N4٣(‏ لكي 
توقع عقدا مع نقسك حول استحداث هذا التغيير. 
منعك من تحقيق ذلك حتى الآن. ماذا يريد الشخص (أتت)؟ نفک اا ريد 
هذا الشخص أن يحقق لكليكما؟ كيف يمكنك أن تعرق بأتك حصلت على عقد مربح؟ 

) حقق قوة الدفع اللازمة بحيث تدفع الشخص الأّخر للربط بين الألم وبين الامتناع 
عن عقد الصققه الجديدة› ومن الاستمتاع یعقدها. 

)٣‏ عطل تمط آي قناعة أو فكرة تمنع تلك الصفقة من المضي إلى الأمام. 

؛) ابتدع بديلاً لم يفكر فيه أيكما من قبل والذي سيحقق حاجتكما معا. 

) عرز ذلك البديل بأن تعزز المتعة والتأثير الإيجابي لذلك البديل باستمرار. 

1( تأكد من أن هذا التغيير سيحقق نتائج حسنه للجميع › أي حالة ربح کامل. قاذا 
كان الأمر كذلك» يمكنك أن تجري المفاوضات الخاصة بخاتمة تاجحة. 

يمكتك است ستخدام المبادىئ تقسها لدفع أبنائك لتنظيیب غرفهم وترتييها› ولد أتحسين أحوال 
حياتك الزوجية» ولرفع مستوى التوعية في مكان عملك» ولتحقيق متعة أكبر من ممارسة 
عملك» ولجعل بلدك مكانا أفضل تحيا فيه. بالمناسبة» يمكنتى القول بأن أبناءنا يلجشون 
للخطوات الست هذه ويمارسونها عليناء» وإن كانوا يفعلون ذلك بطريقه مختصرة. تذكر ما 
قلت لك : إذا حققت قوة دقع كافية واستطعت تعطيل النمط الذي يمارسه ٠شخص‏ اخر 
بالعوة ألكاقية فان هدا الشخص سیعثر على مط حديد و یکی صحسسة ۔ وكمشثال على ذلك 
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فقد حاول أحد أصدقائي بكل الطرق أن يقلع عن التدخين» ولكن دون جدوى. وفي التياية 
تم كسر ذلك النمط! كيف؟ فقد دخلت ابنته البالغة من العمر ست سنوات في أحد الأيام 
بينما هو يشعل سيجارته. كانت تعلم ما تريدء ولديها قوة دفع شديدةء وكسرت نمطه ذاك 
د - ”باياء أرجوك أن تتوقف وألا تقتل نضك”. فأجابها: ”ما بك يا حبيبتي؟ 
ماذا تقولين؟”» كررت ما قالت من قبل فأجاب : ”لست أقتل تفضى"”. وحينذاك طأطأآت 
الطفلة رأسها وهي تشير للسيجارة قائلة: "رجاء يا باباء توقف عن قتل نقسك» أريدك أن 
تکون حیا عندیا آتڑوے۔.۔۔ 

كان هذا إنسانا حاول عشرات المرات الإقلاع عن التدخين» ولكنه فشل في كل المراتء 
حتى ذلك الحين. وقي ذلك اليوم بالذات رمى السجائر ولم يدخن منذ ذلك اليوم. فقد كانت 
نياط قلبه معلقة بيدي هذه الصغيرة» وحققت ما أرادت على القور. ومنذ ذلك الحين عثر 
على بدائل عدة للتدخين تعطيه أحاسيس المتعة ذاتيا. 

فإذا أقدمت على تنقيذ الخطوات الثلاث الأولى ثبادئ التكيف الترابطي-العصبي 
)N۸€(‏ فقد یکون هذا کافیا لإحداث تغير هائل في حياتك. أذ ما أن و ترید› 
وتحعَق قَوة الدفع اللازمةء» وتكسر النمط السابق قان الحياة ستوفر لك سيلا أخرى تنظر من 
خلالها للاأمور. وإذا كانت قوة الدفع شديدة بما فيه الكفاية فإنك ستجد لا محالة نمطا 
جديداً وستكيفه وتروضه» ويمكتك أن تعتمد على العالم لكي يتولى اختبارك بالطريقة 


أللازمة. 
لقعد تعلمت الأن مبادی التكبف ا للتغيير ! والأمر الهم هو آن 
تستخدمها. ولكنك لن تقعل إلا إذا كنت تعرف لاذا تستخدمها. عليك أن تعرف رغباتك 


بوضه 4 عرليك أن تعرف... 
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کىفی تحقی ما ترسده فحلا 
"كل العواطف الني تجمعحكت وترفحك عواطف نقية. والعاطفة 
غير النقية هى تلك التي تاخذ حانياً واحدا من وجودك» 
وبذا تشوهك" 
"ريني ماریا ریلکه" 
"أعطنى جرعتى الأولى"* هذا ما كان يقوله المغتى الأمريكي المعروف الفيس بريسلي حين 
يبدأ روتينه اليومي العجيب قي محاولة للنوم بعد ليلة من الغناء المجهد. وعند ذلك يغتح 
مساعده ظرفا يحوي عدة أنواع من العقاقير والتي يطلق عليها اسم ”الجرعة المعتادة» ثم 
يحقنه بثلاث حقن تحت لوح الكتف تحوي عقاراً اخر. 
وقبل أن يتام كان العاملون قي مطبخ ألقيس بريسلي والذين يتناويون على العمل طيلء 
ساعات الليل والنهار الأريح والعشرين يسارعون لإعداد أكثر كمية من الطعام يمكن له أن 
يستهلكها قبل أن يخلد للنوم. ومن الوجبات الألوفة مثلا ثلاثة ساندويتشات شيزبيرجر 
(هامبورجر بالجبن) مع ست أو سبع موزات يظل يأكلها إلى أن يحني راسه تعاسا. كان 
یأکل بشراهه حتی أن مساعده کان بجد نقسه مجبراً على إخراج الطعام من قصبته الهوائيه 
لكي ل یختقی ویموت اأئناء نومه. وبعد ولك ينام آلقيس دة أريع ساعات دون حراك. 
وحين يستيقظ يكون مدروخا بحيث لا يستطيع اللشي فيُحمل إلى الحمام. ويطلب 
جرعته الثانية بشد قميص ساعده إذ إنه لا يكون قادرا على الكلام. يل إته لا يستطيع 


حلقه. 
أما الجرعة الثالثة في روتينه اليومى فهو لا يكاد أيضا يستطيع طلبهاء ولذا فإن مساعده 
یتولی إعطاء‌ها له ویدعه یتابع نومه حتی ما بعد الظهرء وحيتذاك يعفر ألفيسس بريسلي 


“ عن مقالة من مجلة لايف الأمريكية عدد حزيران/يوتيو 1۹۹٠‏ تحت عنوان: "في أدتى شارع لونلي 
سريت" بعلم ألبرت جولد مان . 
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في الليلة التي مات فييا ألفيس بريسلي ظل محافظا على تألقه وأخذ جرعاقه كلها في 
جرعة واحدة كان فيها مقتله. قلماذا يعمد شخص حظي بكل هذه الشيرة العالمية ويكل 
ذلك الحب من محجبيه والذي تال قي الظاهر كل ما يمكن أن يحلم به لثل هذا السلوك؟ 
لاذا يعمد إلى تدمير جسمه بهذد الصورة العجيبة التى أدت في النهاية إلى تلك الميتة 
الرعبة؟ يقول أخوه غير الشقيق ديغيد ستاتلى إن السبب هو لأنهء كان يغضل أن يظل فاقد 
الاخ ان تحت ا الحدر غل أن ركن غا اتا 

الكثير من المشاهير ممن كانوا على قمة عرش الشيرة في ميادين القن والأعمال لاقوا نس 
الصير مع الأسف وعمدوا إلى إتياء حياتيم بأيديهم : إما بصورة مباشرة وإما غير مباشرة. 
ومن هؤلاء الكاتب الأمريكي الشهير إرنيست همنجواي )۱۹١١-١۱۸۹١(‏ والشاعرة الأمريكية 
سيلفيا بلاث )۱۹٦۲-٠١۹۳١(‏ بالإضافة إلى العديد من ممثلى السينما والمغنين الأمريكيين 
الرموقين. فما هي السمة المشتركة بين كل هؤلاء؟ أولاً: كليم ماتوا وفقدهم جمهورهم. 
وثانيا: كلهم اشتروا بضاعة كب عليها: "ني يوم ما شخص ماء بطريقة ما: شيء ما... 
وبعد ذلك سأكون سعيدا”. ولکنھہ بعد أن حققوا النجاح ووصلوا إلى الطريق السهل. ورأوا 
أحلامهم بام أعينهم وهي تتحقی أمام أعينيم وتبين لچم أن السعادة ما تزإل تيرب منهم. 
ولذا ظلوا يلاحقونها وهم يهربون من ألم حياتهم باللجوء إلى الإدمان والتدخين والإفراط في 
الأكل إلى أن وصلوا قي النهاية إلى النيان الذي كانوا يتوقون إليهء ولكنيم لم يكتشغوا قط 
مصدراً للسعاأادة. 

إن ما تبينه سيرة حياة هؤلاء الأشخاص هو شىء مألوف للكثيرين من الناس. )١‏ أتهم 
لم يكونوا يعرفون ماذا يريدون من الحياة فعلاء ولذا صرفوا أنضسهم وخبلوها بأنماط متنوعة 
من اواد الصتاعيهة التي ا ا مزا جسیم. ۲) انهم . ينوا ديهم درا شصدی+ 
بل طرق ريه صل جه ال اوغا تي هة كات قي عبر هة القرن اة 
بشكل منتظم. وعلى الرغم من تحقيقهم ستويات النجاح التي كانوا يحلمون بها مجرد حلم 
في الماضي» ومن إحاطتهم بملايين !لعجبين الذيسن يغمرونهم بالحب فإن مرجعيات الاألم 
لديهم كانت أكبر من كل ذلك. وبذا أصبحوا ماهرين إلى حد كبير في ميدان استحداث الألم 
بسرعة وسهولة» وذلك لأنهم أسسوا طرقاً واسعة لوصوله. )٣‏ لم يعرفوا كيف يمكنهم أن 
يشعروا باتهم بخيرء بل كان :نيهم أن يلجئوا لقوة خارجية تساعدهم على التعامل مع 
الحاضر. )١‏ لم يتعلموا قط طرقا ووسائل توجههم إلى ما يركزون عليه في أذهانهم وعن وعي. 
لقد سمحوا لآلام ومتع محيطيم بأن تتحكم فيهم بدلا من أن يتحكموا في أنفسهم. 
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۹٩‏ ايقط قواك الحخفبة 


والآن› یمکنك أن تقارن هده القصص برسالة تلقيتها مؤخرا من امراة استخدمت ما 
أنتجته لتغيير أسلوب ونوعية حياتها كليا. 
عزيزي طوني.. 
لقد تعرضت لعاملة سيئة طيلة حياتي » منذ طفولتي الأولى وحتى وفاة زوجي الثاني . ِ 
وتتيجه لإإأساءة المعاملة وللعطب الشديد الذي لحق بی › أصبت بمرض عقلي یعرف 
باسم “اضطراب الشخصية التعدد” مح وجود تسعه وأريعين شخصيه لدي. ولم تكن 
أي من تلك الشخصيات تعلم عن الأخريات أو ماذا حدث لكل منها قي حياتها. 
كانت الراحة الوحيدة التى كنت أجدها خلال تسعة وأريعين عاما من عمري 
کانسانه ذات شخصیيات متعددة هي ف السلوك المدمر للتقس. أعلم أن هدا يبدو 
ريا غير أن تشو نے التق کاأن يمدحني الراحة. وبعدك واحدة من محاولاتي 
العديدة للانتحار أدخلت أ الملستشفى ووضعت بحت رعاية أحد الأطباء. وو 
تلك الشخصيات كان علي أن أعود إلى الحادثة ثة الأصلية التى سببت خلق كل من 
تلك الثشخصيات. إذ لبد سن at‏ تلك الحادئثهة e e‏ من جديد 
معيئثه i‏ قدرة مختارة على ا ا عادة ‏ نغمه عاطقيةه متفردة. وقد ۴ معسی 
خبیر ف حعل اضطراب الشخصية المتعدد وساعدني على توحیيد الشخصيات التسىع 
العمليات المختلفة التي لجأنا إليها هو شعوري بأن العديد من شخصياتي كانت 
تعسة جداً ويأن حياتي أصبحت قي حالة فوضى كاملة (إحدى شخصياتي لم تكن 
تعرف ما تقعله الأخرى› بحيث وجدتا أنقستا ف وضعيات وأماكن مختلفة كل 
الاختلاف وبحيث إنتي حين تحولت لم أعد أذكر هذه الوضعيات والأماكن) وقد 
فكرنا بأننا بتوحدنا في شخصية واحدة سنحقق السعادة» وهذا هو الهدف النهائى. 
ولکن هذا کان اعتقادا خاطئا من جانبي. وکان قي ذلك صدمة كبيرة لي. مرت بي 
سنة كانت كأتها الجحيم. وجدت تفسي في منتهی التعاسة والحزن على كل 
شخصياتي › وأصبحت أفتقد کلڈ منهاء بل و ي تشن الاخنا أرید استعادتها 
کیا کالت من قبل . وقد کان ھد! آمراً EE‏ ولذا مت بثلاث محاولات اتتصار 
أخرى في تلك الىنة» وأدخلت إلى امستشفى من جديد. 
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ڪيف تحقق ما تریده فعلا ۷ 


ثم صادف أن رأيت برنامجك التليفزيوني خلال السنة الماضية. وطلبت سلسلة 
أشرطتك التي تغطي ثلاثين يوماء وهي سلسلة “القوة الشخصية"” وأخدذت أسمعها 
مرة بعد مرة وأدقق في كل ما يمكنني استخدامه منها. ولكن التقدم المفاجن حدث 
ین دات أستمع ليرضامجك الشهري الذى يحمل عنوان ”أحاديث القوة" 
.POWERTALKS‏ وقد تعلمت متها حين أصبحت بشخصيه مف دة ما لم أتعلمه 
جين كنت دة الت خهات. تفت اة الل خلال خسيح غاما يان التادة 
تأتی من الداخل. و«كشخصيه مقردة أملك الاآن ذكريات عن الحالات المرعبه التى 
کانت تعاني منیا كل من شخصياتي التسحع والأربعين. وحين تراودني هده 
الذدكريانت أستطيح أن أتفحصها› قاذا استبدت بی ققد أصبحت الآن قادرة على 
تغيير نقطة تركيزي كما تعلمت من برامجك دون أن أكون متحللة متها كما كنت 
أفعل من قبل. ولم يعد يتوجب علي أن أضع نفسي قي حالة ذهول ناجم عن فقدان 
الذأكرة والتحول ال شخصيهة بعد أخری. 

إتتي أتعلم المزيد عن نفسى وأتعلم كيف أعيش كإنسانة متوحدة الشخصية. أعلم 
أن أمامى الكثير مما يتوجب على أن أتعلمه ومما أستكشغه. وأنا الآن أعيد ترتيب 
أهداقي وأخطط لكيفية توصلي إليها. ولقد بدأت أخفض وزني وأخطط للوصول إلى 
الوڙن التاسب (وهم ما أعتيره هد یه حسنه أقدمها لنقسی) . سردا ٭کنست أعسل گیل 
دخولي المستشفى قي شركة أي بي إم 18١‏ (شركة الكمبيوتر الشهيرة) يدوام كامل 
كما كانت لي أريعة مشاريع أعمال. أما الآن فلدي شركة عمل جديدة وأتمتع بزيادة 
مبیعات شرکتی هذه وهي الزيادة التي تمكنت من تحقيقيا مسد خروجي من 
الستشقى. كما بدأت أتعرف أكثر فأكثر على أبنائي وأحغفادي ولكن الأهم من كل 


مادا ترید؟ 


اشأل تفسك ماذا تريد على وجه التحديد؟ هل تريد لنفسك زواجا ناجحاء أم تريد لأطقالك 
يدر عليك مالا كثيراًء أم بيتا فوق تلة مرتغعة؟ هل تريد أن تزور مناطق غريبة الطرازء أم 


تجدر الإشارة إلى أن هذه المرأة الشجاعة لم تعد فقط إلى عملها بل إتيا تعمل كمتطوعة في إحدى 
الستشغیات . 
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12۸ أيقظط قواكت الخفية 


أن ترى معالم تاريخية شهيرة؟ هل تريد أن تصب مغنيا يعشقه اللايين أو تجماً مرموقاً 
توضع له نجمة في شارع بوليفار هوليوود الشهير؟ هل تريد أن يخلد اسمك في التاريخ 
لاختراعك جهازا للسقر عبر الزمن؟ هل تريد أن تقوم بأعمال تطوعية لإنقاذ العالمء أو أن 
تقوم بدور نشط في الحفاظ على البيئة؟ 
مهما كان ما ترغب فيه أو تطمح إليه فإن عليك أن تسأل نفسك: ”لماذا أريد هذه 
الأمور؟ ألا تريد سيارات جميلة مثلا؛ لآنك ترغب في الواقع بالتمتع بتحقيق إنجازات ترفع 
من قيمتك الاعتبارية من جراء امتلاكك سيارة فارهة؟ لاذا تريسد حياة عائليىة جيدة؟ هل 
لأتك تشعر بأن ذلك سيجلب لك مشاعر الحب والمودة والدف؛ والتواصل؟ هل تريد إنقاذ 
العالم طمعا في المشاعر الناجمة عن القيام بعمل جليل وستمر؟ باختصار» أليس صحيحاً أن 
ما تريده ي الحقيقة ه وأن تيدل الطريعة التي تشمر بيا" إن ما تريده ق الواقع هو أن 
تحقق تلك الأمور أو النتائج لأنك تراها وسيلة للتوصل لمشاعر وعواطف ووضعيات معينة 
ترغب فیها. 
حين قبل طفغلك فما الذي يمتعك في هذه اللحظة؟ هل مجرد ملامسة شفتيك لبشرته 
هي التي تثير فيك ذلك الشعور؟ لاا بالطبع › وإلا فإنك ستتوصل لنفس الشعور حين تقبل 
كلبا! فكل عواطفتا ما هي إلا عواصف كيميائية بيولوجية متوضعة في أدمغتناء يمكننا أن 
نشغلها في أي لحظة. غير أن علينا أولا أن نتعلم كيف نتحكم فيها بطريقة واعية بدلا 
من أن نعيش في حالة ردود فعل. ومعظم استجاباتنا العاطقية هي استجابات نتعلمها من 
المحيط. إذ نقوم بتقليد بعضها متعمدين وتتعثر بيعضهاً الآخر دون علمنا. 
إن معرفتنا بهذه العوامل هي بيساطة أساس فهمتا لقوة ما نسميه ب “الوضعية”. ولاشك 
بأن كل ما نفعله إتما نقعله لنتجنب الألم ولنحصل على المتعة. غير أن بإمكانتا أن تغضير في 
الحال ما نعتقد أنه يؤدي إلى الألم أو المتعة بإعادة توجيه تركيزنا وبتغيير وضعيتتا الذهنية› 
والعاطفية والبدنية: وكما قلت في الفصل الثالث من كتابي قدرات غير محدودة: 
“يمكن تعريف الوضعية بأنها مجموع الملايين من العمليات العصبية التى تحدث في 
دا خلا › الىجموع الكلي لتجربتنا ق أي لحظة من الزمن. ومعظسم وضعياتنا تحدتث 
و ي زد إننا ترى شيئا ما ونتجاوب معه فنصبح قي حالة 
معينة. وقد تكون الوضعية مفيدة ومجدية› أو غير مجديه وتحد من قدراتك» ولكن 


ليس لدی معظمنا الكثير مما بمكننا أن تقعله للتحكم قي هذه الوضعية". 
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ڪيف تحقق ما تریده فعلا ۹د 


هل تبيّن لك مرة أنك لا تستطيع أن تتذكر اسم أحد أصدقائك؟ أو أن تتذكر كيف يمكن 
لك أن تكتب كلمة ما؟ ما هو السبب الذي يمنعك من ذلك؟؛ لاشك في أنك تعرف لاذا. هل 
لأنك غبي؟ كلاء بل لأنك كنت قي وضعية غبية. فالفرق بين قيامك بالفعل بصورة سيئة 
أو ذكية لا يعتمد على قدرتك بل على وضعية ذهنك و/أو جسمك في لحظة معينة من 
الزفن: فق تكون تمتها يكل الواخب هب الممكنة وتملك الشجاعة والتصميم» والرشاقة والقوة 
والقدرة على الاحتمالء بالإضافة إلى ذكاء وفطنة توازي ما كان يملكه ألبرت اينشتين. 
ولكنك إذا غرقت طيلة عمرك في وضعيات سلبية » فإنك لن تحقق قط وعدك لنغسك بالتفوق. 

أما إذا عرفت أسرار دخول وضعية أكثر دهاء وأوسع حيلة فسيمكنك أن تصنسح 
الأعاجيب. فالوضعية التي تكون فيها في لحظة معينة تقرر إدراكك الحسي للواقع : ويالتالي 

تقرر قراراتك وسلوكك. وبعبارة أخرى: فإن سلوكك ليس نتيجة لقدراتك بل نتيجة 
للوضعية التي i‏ بالدات. ولذاء ولكي تغير قدراتك عليك أن تغير 
YT‏ ولكي تنقتع لكل الموارد التي ترقد قي داخلك عليك أن تضع نفسك في وضعية 
تتسم بالبراعه والتوقع التشط وبعد ذلك ستتوقح العجزات ! 

كافك ان يروجا الا رن رحا اك ل ا تب جا 
التليفزيون. إذ إنك لكي تحصل على ”لون شغاف ولامع » وصوت لا يصدق FET‏ أ 
تصله بالكهرباء وتشغله. وتحويل قواك الغيزيولوجيه يمائل وصل جهاز التليفزيون 
بالكهرباء. وإلا فإتك لن ترى صورة» ولن تسمع صوتاء ولن تكون أمامك إلا شاشة سوداء 
فارغة. إنك ولاشك تشبه هذا الجهازء فإن لم تشعّل نقسك باستخدام جسمك كلهء أي 
فيزيولوجيا جسمك» فلن تستطيع حتى كتابة كلمة سهلة بدون خطأً إملائي مثلا. هل 
استيقظت يوما ما وأخذت تتخبط دون أن تعرف كيف يمكتك أن تفكر بوضو أو تقوم بأداء 
مهماتك إلى أن تتحرك بعض الشيء ويتدفق الدم في جسمك؟ وما أن تنجلي الحالة 
”السكوتية” فسيبدأ جسمك في أخذ الحرارة اللازمة لهء وعندها تأخذ الأفكار تتدفق فيه. 
فإن كنت في الوضعية الخطأً فلن تتلقى أية رسائل حتى لو كنت تملك الأفكار الصحيحة. 

ما أن يتم التوصيل الكهربائي د فمن الواجب بالطبع أن تثبت جسمك على القناة المطلوبة 
لکی تحصل على ما تریده فعلا. عليك أن تركز ذهنيا على ما يمنحك القوة. ومهما كانتت 
نقطة تركيزك -مهما كانت القناة التي تتثبت عليها- فإن شعورك سيكون أكثر قوة. فإن لم 
يعجبك ما تفعله قان الوقت قد حان e‏ 
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٩ ٠‏ أيقظ قواك الخفبة 


الأحاسيس التى تریدها موجودة لديك طيله الوقت ٠‏ وکل ما عليبك ان تغعله هد أن تبت 
نضسك على القناة الصحيحة. وتجدر الإشارة إلى أن هنالك طريعتين مبدئيتين لتغيير عواطقك 
بعد ذلك : إما بتغيير الطريقة التي تستخدم بها جسمك وإما بتغيير نقطة قوكيزك. 


فيزيولوجية الجسم: قوة الحركة 

إحدى أقوى النقاط المتميزة التى حققتها في السنوات العشر الأخيرة هى ما اكتشغته من أن : 
العاطغة تنتجها الحركة. فكل ما ج اف ج ل ف التي EE‏ آجسامنا. 
حتى أكثر التغييرات دقة في تعابير وجوهتا أو في ملامحنا إنما تبدل الطريقة التى تشعر بها 
في أي لحظة من اللحظات» وبالتالي الطريقة التي نقيّم بها حياتنا. ا طريقة 
تفكيرنا وطريقة فعلتا. 

انت ا حك ا ن ل ا ووو و ا ى 
سيمفونية ماء وأتك تفعل ذلك بطريقة توحي باللل ولا تعبر عن السعادةء إذ إنك تلوح 
بذراعيك إلى الأمام والخلف بطريقة روتينية. قم بهذه الحركات ببطه شديد. لا تدع الحماس 
يجرفك » بل قم بحركاتك بطريقة روتينية تخلو من الاتقعال» واحرص على أن يعكس ِ 
وجهك شعورك باللل. لاحظ كيف تشعر. والآن ارفع يديك وصفق يهما بطريقة ضاجة ثم 
ادفعهما إلى الخلف بأقصى سرعة ممكتة وأنت ترسم ابتىامة كبيرة لا معنى لها! عزز هذا 
الوضع باللجوء إلى حركات صوتية تشمل أصواتا عالية» ضاجة ومتفجرة» حركة الهواء عبر 
صدرك وحلقك وفمك من شأتها أن تغير من مشاعرك بصورة جذرية. هذه الحركة والسرعه 
التي خلقتهاء سواء قي جسمك أم في أوتارك الصوتية » ستبدل طريقة شعورك. 

كل عاطقه تشعر بها إتما ترتبط بفيزيولوجية محددة: بوضعية جسمك» وقي نتمط 
تنقسك. أو أتماط حركتك وتعبيرات وجهك. لاشك أن هذه الوضعيات واضحة كل الوضوح. 
ولقد تحدثت في کتابي ”قدرات غير محدودة” عن الخاصيات المتصلهة بحالات الاكتئاب› 
حيث تركز عينيك بطريقة معينة وتتسم حركاتك بسمات محددة وما إلى ذلك من أمور. وما 
أن تتعلم كيف تستخدم جسمك حين تكون في وضعيات عاطقية معينة› يمكنك بعد ذلك أن 
تعود لهذه الوضعيات أو أن تتجنبها بمجرد تغيير وضعيتك البدنية. والتحدي الذي يواجهه 
معظمنا هو أن نعتاد على أنماط سلوكية بدنية محدودة» إذ نقوم بهذه الحركات بطريقة 
أوتهماتيكية دون أن رت مدى الدور الذي تلعبه هذه الحركات في تشكيل تصرفاتنا 
وتغييرها من لحظه للحظهة. 


ج ہے 
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یف تحقق ما تریده فعلا ۱۹ 


لدی كل منا ما يزيد على ثمانين عضلة قي الوجه» وإذا اعتادت هذه العضلات على 
التعبير عن الاكتئاب . أو الملل : أو الإحباط قإن هذه الأنماط العضلية التي تعودت على ذلك 
النمط المعين تبدأً في إملاء وضعياتنا عليناء كما تؤثر ولاشك على شخصيتنا الجديدة. وف 
الحلقات الدراسية التي أعقدها والتي تحمل عنوان ”موعد مع القدر“ أطلب من الحاضرين 
أن يسجلوا كل العواطفى التى يشعرون بها ف أسبوع ا وصن بين العدد الهائل سن 
الاحتمالات فقد تبين لي أن ا العواطف أقل من عشر. لاذا؟ لأن لعظم التاس أتماطا 
محدودة من الوضعيات البدنيه التي تۆدي إلى أتماط محدودة من التعبير. 


أنواع الحواطف التي يمكن لفرد الشهور بها في أسسبوع 
التوتر 
الإحباط 
الغضب 
عدم الأمان 
ألوحدة 
اللل 
التعاسة 
ألسعادة 
الشعور بالراحة والقرح 
الحب 


هذه قائمة قصيرة جد من الخيارات العاطفية إذا أخذنا بعين الاعتبار الآلاف من 
الحالات التى تأسرنا. ولكن عليك أن تحرص على آل تتحدد خیياراتك العاطقية بهذه 
القائمة القصيرة بل أن تنهل ما أمكنك من عواطف أخرى مثل الحماس والخيال والغبطة 
والرغبة والامتنان والافتتان وحبِ الاستطلاع والإبداع والقدرة والثقة والحنو واللطف والمرح 
وما إليهاً... هل للك أن تضع قائمة طويلة خاصة بك؟ 
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Et‏ ايقظط قو الك الخضية 


دم م 


بنك ان جرت أا من هذه العواطف بتبديل الطريقة التي تستخدم فيها جسمك. 
يمكنك أن تشعر بأنك قوي يمكنك أن تبتسم. وأن تبدل كل ما تحس به قي غضون دقيقة 
واحدة بأن تضحك. ولايد أنك سمعت ll‏ القول السائر: ”"ستتذكر هذا وتضحك مضه تفا 
او کان غاا ها اة تر ار اه وان و ل ف ا 
جسمك. وتعلم أن تضعه في مواضع ممتعة باستمرار مما كانت الظروف. كيف؟ اخلىق 
الطاقة اللازمة لذلك بالطريقة التي تفكر فيها بشىء با مرة بعد صرة: وستغير الأحاسيس 
التى تربطها بهذه المناسبة قي المستقبل. 

Ee E CM 
رات ت فة الي وا كف ك ا ت 0 وج هو ادى‎ 
يقود عواطقك. فالحالة العاطفية التي تسيطر عليك تبدا في التأشير على جسمك وتصبح‎ 
بمقابة أنشوطة لا نياية لها. لاحظ كيف تجلس الاآن. استقم في جلىستك قي هذه اللحظة‎ 
وابعث من الطاقة فى جسمك دون أن تتفي بالقراءة قفحسب بل حاول أن تتقن هذه‎ 
الاد اشا ما هي الأشياء التي يمكنك القيام بها على الق لول وغ‎ 
لذلك لتبديل مشاعر ا ادا لهام حياتك. خذ ا عميقه عبر أنعك ثم اأزقر عبر فسك‎ 
ارسم ابتسامة كبيرة على وجهك وواجه بها أبناءك. وإذا كنت تريد حقا أن تغير حياتك»‎ 
فالتزم بأن تقضي دقيقة واحدة خمس مرات في اليوم وأتت ترسم ابتسامة تمتد من الأذن إلى‎ 
الأذن وتنظر ف المراة. قد يبدو هذا الأمر ا ولكن تذكر.. أنك بهذه الحركة ألبدنية إنماأ‎ 
تطلق زناد ذلك الجزء من دماغك وتټخلق مسا 7 ا للىسرور والمتعه التي تصبح بمثأبية‎ 
عادة لديك. لذا عليك أن تفعل ذلك وتجعل منه أمرأ فيه تسلية لك.‎ 


وقد يكون من الأفضل لك أن تذهب ن وة مدد من ال ةة إن الف هو 
اسلوب مؤثر لتغيير وضعيتك لأنه بحعق أريعة أشيأء: ا ) أنه رياضه مصمتازة. )٣‏ لا یحدت 
الكثير من الضغط على حملت مثل الركکصض. (YT‏ ن تقكتك سن الاحتفاظ بوجه متجيم. 
)٤‏ ستدخل السرور على من يمرون بك ولذا فإنك بذلك تبدل مزاجك ومزاح الآخرين أيضا. 

ما أقوى نغمة الضحك. لابني صديق يضحك بكل سهولة بحيث إن ضحكه يصبح 
E E e E SE‏ فإذا كنت تريد تحسين نوعية 
حباتك ° شعنك أن تتعلم أن تخضحك - وإلى جاتب ابتساماتك الخمس ف کا يوم والتى ذکرناها 
من قبل ۰ اه تضحك بدون سبب ثلاث مرات في اليوم ق ايام الأسبوع السيعة. 
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بف تحقق ما تریده قعل ۳ ۹ 


أجرت مجلة إنترتينمتنت ويکلي Entertainment Weekly‏ استغتاء تبین منه أن ۸۲/ 
ممن يرتادون دور السينما في الولايات المتحدة يفعلون ذلك لكى يضحكواء و۷/ يريدون أن 
يبكواء و ۳/ يريدون أن يصرخوا. وهذا يعطيك فكرة عن مدى تقييم الأمريكيين للضحك 
حيث يضعونه ي موقعح أعلى من أي امر اخر. وادا كتت قد قرات کتب تورمان کوزن 
أو الدكتور ديباك شوبرا أو الدكتور بيرني سيجل: أو درست علم التقس العصبى المناعى 
فلابد أنك تعرف تأثير الضحك على الجسم في تنشيطه للجباز المناعى. ۰ ۰ 

لاذا لا تحاول أن تجد شخصا يضحك وتقلده؟ حاول أن تقضسى وقتاممتعاً. قل له: 
کتك ان تقدم لي خدمه؟ ضحكتك رائعة› وأود أن ا مثلك. هل يمكتك أن 
تدربني على ذلك”. لاشك أنكما ستنفجران في الضحك. تنفس بنفس الطريقة التى يتنقفس 
بها. اتخذ نفس الوضعية التي يتخذها وقلد حركات جسمه؛ واستخدم تعابير ا ذاتها 
وأطلق نفس الأصوات. ستشعر بأنك تافه في البداية ولكنك ستتتقبل الأمر فيما بعد 
وستضحكان ا ا ورا لأنكما تبدوان كلاكما سخيغين. ولكتك ستضع بذلك انت 
الشبكة العصبية التي تخلق الضحك على نحو مستمر. وحين تكرر ذلك مرة بعد مرة فإنك 
ستجد أن من السهل عليك أن تضحك وستقضي أفقاتا ممق وون خك.: 


"إننا نمر أكثر مما يجب ونشعر بأاقل مما يجب. إننا 
ل تحس إلا بأقل المليل من تلاك العواطص 
التي تتبع منها الحياة الجيدة" 


”برتراند راسل" 


يمكن لأي شخص أن يبقى يشعر شعوراً حسنا إن كان يحس حاليا بأنه في وضع 
خان : أو إذا كان ”يتمرغ قي التعيم”› إذ لا يلزم لمثل هذا الشخص جهد كبير ليحمَق هذا 
الشعور. غير أن مفتاح الأمور في هذه الحياة هو أن تتمكن من أن تحمل نقسك على أن تشعر 
شعورأ حسنا إذا كنت لا تحس في الواقع بهذا الشعورء أو حين لا تريد أن تشعر شعورا 
خا عليك أن قرف اة كنك ذلك على القروه ا5ا اتتخنت جيك كاداة ديل 
وضعيتك إذ إنك ما أن تحدد السمات الفيزيواوجية المرتبطة بوضعية ما فإنك تستطيع أن 
تستخدم هذه السمات لخلق هذه الوضعيات كلما أردت ذلك. لقد عملت منذ ستوات مع 
الموسيقار الأمريكي المعروف جو دينفر والذي يشير إعجابى لا بسبب قدراته الموسيقية 
فحسب» بل لأن شخصيته الفعلية تتفق اتفاقا تاما مسح ا العروفة لدى الجمسهور. 
والسبب في تجاحه واضح جداء إذ إته إنسان يتمتع بالدف»ء والحنو بصورة لا تصدق. 
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سيب تعاملي معه هو أته کان يعاني قبل سنوات من عدم القدرة على الكتابة. ولقد 
حددتا حيتذاك الأوقات التي كتب فيها أفضل أغانيهء وتبين لنا أن إلهامه جاء حين كان 
يقوم بنشاط بدني » إذ إن أغنية كاملة كانت تتدفق عبر جسمه بعد أن يكون قد مارس 
رياضة التزلج هبوطا من أحد الجبال» أو طار بطائرته النقاثة أو طائرة ذات سطحين أو بعد 
أن يقود سيارة السباق التي يملكها بسرعة هائلة. وكان للسرعة آأشر واضح وكذلك لتدفق 
الأدرينالين في جسمه بالإضافة إلى التركيز على جمال الطبيعة» إذ كانت كل هذه تمشل 
جرا من استراتيجيته الإبداعية. ولقد كان في تلك الفترة يعانى من بعض الإحباطات في 
ET‏ حیاته› کما أنه لم یکن یمارس اقات ات دبد قي الهواء الطلق في 
الفترة ذاتها. وبمجرد قيامه بتغيير هذه الحالة والعودة إلى وضعه الفيزيولوجي القوي فقد 
استطاع استرجاع يقينه قي الحال وبالتالي قدرته الإبداعية. إنناء أنا وأنت نملك القدرة على 
إجراء مثل هذه التغييرات قي أي لحظة. وبإمكانناء بمجرد تغيير حالتنا القيزيولوجية أن 
نغير من مستوى أدائنا. فالقدرة موجودة لدينا دائماء وما يجب علينا أن نقعله هو أن نع 
أنفستا في وضعيات تمکتنتا من استخراج هذه القدرات. 

إن مفتاح التجاح إذا هو أن نخلق أنماطا من الحركة التي تخلق لدينا الشعور بالثقة 
والإإحساس بالقوة والمرونة وبالقوة الشخصية والمسرح. عليك أن تدرك بأن حالة الركود 
والتعفن إنما تنبع من عدم الحركة. هل يمكنك أن تفكر قي شخص متقدم في السن› ممصن لم 
يعودوا يتحركون كثيرا؟ إن العمجز لا يعود إلى أسباب تتعلق بالعمر بل إلى الافتقار للحركة. 
وفقدان الحركة الكلي والنهائي هو الموت. 

لاحظ الأطفال وهم يمشون على جاتب الطريق بعد هطول المطر ويجدون بركا متجمعة 
من الماء أمامهم. ماذا يفعلون حين يصلون إلى هذه البرك؟ إنهم يققزون إلى وسط هذه البرك ! 
ثم يتضاحكون ويرشرشون الاء حولهم ويقضون وقتا ممتعاً. وماذا يقعل أشخاص أكبر ستا؟ 
هل يدورون حول البركة؟ كلاء لا يفعلون ذلك فقط بل يتذمرون ويشتكون طيلة الوقت ! 
عليك أن تعيش عيشة مختلفة› أن يكون الربيسع في خطوتك» وبسمة على وجهك. لاذا 
لا تجعل للمرح والغبطة والمزاح أولوية في حياتك؟ احرص على أن يكون الشعور الحسن هو 
القاعدة الأساسية في حياتك. فليس هنالك ما يمنعك من ذلك فأنت على قيد الحياةء 
ويمكن لك أن تشعر شعورآ حستا دون أن يكون هنالك سيب مباش ر لذلك. 
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ڪيف تحقق ما تريده علا ۹<۵ 


التركير: قوة التركير 

ألا تستطيح أن تكتثب ف غضون لحظه واحدة إن أردت؟ لاشك أنك تستطيع بمجرد 
التركيز على شىء ما في ماضيك كان مزعجا جدا. ولا شك أن لكل منا بعض التجارب 
السيئة إلى حد كبير والتى مرت ينا في ماضيناء أليس كذلك؟ إن أنت ركزت عليها بما فيه 
الكغايه وتصورتها وقکرت قيها فستيدأً تشعر بها بسرعة. هل حضرت فيلما مرعبا في يوم 
من الآيام؟ هل ستعود لتشاهد هذا القيلم لثات المرات؟ لا بالطبع! لاذا؟ لأتك لن تحس 
بمشاعر حسنة قي هذه الحالة ! فلماذا تعود بانتظام إذا للأفلام المرعبة الوجودة تي رأسك؟ 


لاذا تشاهد نفسك في أقل الأدوار المحببة لقلبك وأنت تؤدي هذه الأدوار مع أشخاص هم 
أبعد الناس قريا من محبتك؟ لاذا تعيد مشاهدة أفلام الكوارث التى لحقت بك في العمل 
أو تكرر مرة بعد مرة التفرج على تلك القرارات السيئة التي اتخذتها في العمل؟ لاشك بأن 
هذه الأفلام الديئة لا تقتصر على تجارب ماضيك› بل يمكنك أن تركز الآن على شيء 
تعتقد أنك ا تعلكه » وبذا ينتايك شعور بالتعاسة. بل إته يمكتك أن ترکز على شيء لم 
يحدث بعد وتشعر بالتعاسة أيضا ومقدما . قد تضحك من هذا الأمر الآن ولكن هذا ما يحدث 
لعظمنا یوما بعد يوم. 

إذا كنت تريد أن تشعر بالنشوة الآن بالذاتء فهل تستطيع ذلك؟ أجل يمكنك ذلك 
هل يمكنك أن تركز حول الشعور الذي كان يغمر جسدك حينذاك؟ هل تستطيع أن تتذكر 
ذلك بكل تفاصيله الشفافة بحيث ترتبط بتلك المشاعر من جديد؟ لاشك أن بإمكانك أن 
تفعل ذلك. أو يمكنك أن تركز على أشياء تشعر بالنشوة إزاءها الآنء على ما تشعر بأته 
عظيم في حياتك. وهنا أيضاً يمكنك أن تركز على أشياء لم تحدث بعد» وأن تشعر مقدما 
شعوراً ا أزاءهاً. هده هي القوة التي توفرها لك الأهداف التي تضعها لق لك ولهذا 
فإننا سنركز عليها في القصل ..١۲‏ 


مهما کان ما ترز عله تصبح فحرننا عن الواقح 
الحقيقة أن هنالك أشياء قليلة تعتبر مطلقة. إذ إن شعورك إزاء الأشياء ومعنى تجربة معينة 
يعتمد عادة على طريقة تركيزك . وإليزابيث : وهي المرأة التي سبق أن تحدثنا عنها والتي 
تعاني من اضطراب الشخصية المتعدد كانت تحت وقع الألم باستمرار وكان طريقها للهروب 
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“<۹ أيقّض قو الك الخفية 


يمكنها من تغيير تركيزها برؤية المشكلة عبر عينىي ن ولكنها ظلت تعاني من 
الألم حتى بعد أن توحدت في شخصية واحدة ولم تتمكن من السيطرة على حياتها إلا بعد 
أن تعلمت كيف تتحكم في وضعيتها عن طريق تغيير وضعيا الغيزيولوجي وطريقه ترکیزها. 
التركيز ليس واقعا حقيقياء: لأته عبارة عن منظور واحد منغرد. إنه إدراك حسى منقرد 
فقط للطريغة التي توجد فيا الاشياء قي الواقع. فكر في هذه النظرة -أي قوة تركيزنا- 
وكأنها عداسة کامیرا. قعدسة الكاميرا بين قط الصورة والراەيه للشى؛ء إالدى ترکسز عليبه. 
ولذا فإن الصور التي تلتقطها قد تشوه الواقع : إذ تعطي جز صغيرأً من الصورة الكلية. 
افترض أنك دهبت إلى حغله وععك كاميرتك » وجلست ٤‏ !حدى الزوايا وركرت عدستك 
على مجموعة من الناس كانوا يتجادلون فيما بينهم. كيف يمكن ليذه الحفلة أن تتمثشل ف 
هذه الحالة؟ هل ستصور على انيا لم تكن تبعت على السرور بل تثير الشعور بالإحباط 
يبحيث توحي بان أحداً لم يتمتع بوقع لطيف أثناء الحفلة ٠‏ بل كان الكل يتعاركون. هنا 
من المهم لنا أن نتذكر أن طريعَة تمثيلنا للاأمور ف في آذهاننا هي التي ستقرر نوعية شعورنا. 
ولكن کی تکون النظة EWE‏ الحغلهة یا رکرنا الكاميراً على مجموعه اخای من الأشخاص 
کكاتوا يضحكون ويقضون ™ ممتعا؟ ستظير هذه الحغلهة دون شك على انها كانت احسسن 
الحفلارت وان الجميع کانوا ية بعضهو ن فیا أحلی اللأوقات ! 
> تحظضی بموافقه أصحابهاء إد ان E‏ الكتابات هي عبارة عسسن مهوم شخصي وأحد 
بالذات عن حياة شخص اخر. وقد يقدم هذه الصورة أشخاص تدفعهم دوافع الغيرة والحسد 
اا اسخه إلى تشويه هده الصورة. والشكله ھی ُن رة ألسيرة الشخصيهة هذه محدودة 
بحدو د TIEN‏ الكامير!" التى بستخدمها موّلف ده ألسيرة ؛ وکنا تعرف أن األكأاميراً شوه 
الواقع » وأن الصورة المكبرة قد تظهر الأشياء أكبر حجما مما هى عليه فى الحقيقة. ولدى 
استخدام الكاميرا من قبل أي خبيرة قإنه يمكنها أن تقلل من بعض جوانب الواقع 
أو تطمسها. وكما يقول رالف والدو إيمرسون فإن كلا منا يرى ني الآخرين ما يحمله هوء أي 
الناظر في فلبه. 
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یف تحفق ما تریدد قعلڈا IY‏ 4 


المحضى الضمني ينبح من نقَطة التركير في غالب الآحيان 

اذا كان لديك موعد عمل ولم يكن من ضريت معه اموعد موجوداً في الوقت المحدد فقإن ما 
ي E OO OT‏ 
٤‏ د هذا الشخص لا يعيرك اهتماما. أم تضره على أنه يعود لصعوبة في وصوله إلى مكان 
الوعد؟ إن ما تركز عليه هو الذي سيؤثر بالتأكيد على عواضفك. ماذا لو غمرك الاتزعاج 
ركان السبب الحقيقى الذي أخر ذلك الشخص هو أنه e‏ ليحقق لك عرضا أفضل 
بالنسبة لشروع العمل الذي كان سيجلبه لك؟ تذكر أن ما تركز عليه هو الذي يقرر ماهية 
شعورك. ريما كان علينا الا نسرع ف التوصل إلى استنتاجات . بل علينا أن نختار نقطة 
ترکیزناء بكل حرص واناة. 

E‏ 0 هي التي تقرر فيما إن كنت ستنظر إلى واقعك على أنه سيئ أو حسسن› 

إن كنت ستشعر بالحزن أم بالسعادة. ومن الصور التشبيهية التى قد توفر لتا فكرة عن 

فة الارتكاز صور سيأارات السباق › وهي رياضه مفغضله لدي. فقيادة سيار سباق فد تجعل 
كيادتك لطائرة هليكوبتر نفاثة تبدو وكأنها تجربة تبعث على الاسترخاء! فأنت حين تقود 
سيارة السباق لا يمكنك أن تسمح لتركيزك بأن يحيد لحظة واحدة عن النتيجة التى تريد 
تحقيقها. إذ لا يمكن لك أن تحصر انتباهك ف الموقع الذي تکون کیيه› كما ب أن 
تحصره قي الماضي فان تثبته عند نقطة بعيدة في المستتبل. إذ إنك إلى جاتب إدراكك 
الواعي للموقع الذي تكون فيه فإن عليك أن تتوقع ما سيحدث في المستقبل القريب. 

كان ذلك أول ما تعلمته حين بدأت دورة تدريبية في مدرسة سباق السيارات. فقد 
رضعني الموجهون فيما يسمى ”سيارة التحكم“» وهي سيارة تحوي جهاز كمبيوتر يستطيع 
إيقاف العجلات ورفعها عن الأرض في اللحظة التي يعطي فيها الموجه إشارة بذلك. والتقطة 
اة الأولى التي يعلمونها للسائقين: ركز على المكان الذي تريد الوصول إليه وليس 
على مأ تخاف منه. 

فإاذا بدت تنزلق بحيث لم تعد قادرا على التحكم في نشك فإن الاتجاه الذي يتجه 
اليه نظرك طبعا هو الجدار. ولكنك إذا ركزت على الجدار فإنه هو بالضبط ما ستصطدم به. 
والسائقون يعرفون أنك تتجه إلى ما تنظر إليه» أي أآنك تير في اتجاه نقطة تركيزك. فإذا 
كاوست خوفك وكانت لديك الثقة وركزت على المكان الذى تريد الوصول إليه فإن حركاتك 
ستعودك قي ذلك الاتجاهء وإذا كان من الممكن أن تستدير بعيدأً عن هذا الاتجاه فان بامكاتك 
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6 ابقظ قواك الخفبة 


أن تفعل ذلكء ولكن لن تكون أمامك أي فرصة إذا ركزت على خوفك. والناس يقولون دائما 
ي هذه الحالة: "ماذا تفعل إن كنت بتتعرض للاصطدام على أي حال؟" والجواب هو أنك 
تزيد من فرصك بالتركيز على ما تريده. فالتركيز على الحل هو دائما لصلحتك. فإذا كاتت 
قوة الدفع كبيرة باتجاه الحائط فإن التركيز على المشكلة قبل وقوع الاصطدام مباشرة لن 
يفيدك على أية حال. 

حين .شرح الموجهون هذه النقطة لي أول مرة طأطات رأسي وفكرت "بالطبع أعرف كل 
ذلك» فهذا ما أدرسه قي الواقع”. وفي أول مرة انطلقت فيها بسيارة السباق كنت أسير 
بسرعة يرافقها صرير» وفجأة ضغطوا الزر دون أن يكون لي علم بذلك. بدأت السيارة تنزلق 
بى دون أن أكون قادرآ على السيطرة عليها. فبأی اتجاه توجهت نظراتى فيما تظن؟ أجل› 
فقد اتجهت نحو الحائط! اجتاحني الذعر في اللحظات الأخيرة ا كنت أعلم أنتي 
سأصطدم بالجدار. فما كان من الموجه إلا أن جذب رسي بقوة باتجاه اليسار ليجبرني على 
النظر بالاتجاه الذي يتوجب على أن أوجه نظري إليه. استمرت السيارة في الاتزلاق وكنست 
أدرك أتتا ستصطدم ولكنني ا على توجيه نظري باتجاه المكان الذي أريد أن أذهب 
إليه. وباتجاه نظري إلى تلك الناحية لم يكن أمامى إلا أن أدير العجلة بذللك الاتجاه. 
فتحولت في تلك اللحظة الأخيرة وتعدّل اتجاههاء ولك أن تتصور مدى الراحة التى شعرت 
ا ۰ 

احد الأمور التى يجدر بنا أن نتعرف عليها نتيجة لذلك هو أنك: حين تغير نقطة 
تركيزك فاإنك لا تغير اتجاهك على الفور. أليس هذا صحيحا ف الحياة أيضا؟ إذ إن هنالك 
دائما وفتا فاصلا بين اللحظة التى تعيد فيها توجيه تقطة تركيزك وبين الوقت الذىي 
يتجاوب فيه جسمك وتجربه حياتك مع ذلك. وهذا سبب وجيه يدفعك للبدء بالتركيز على 
ما تريد بصورة سرع ولعدم الانتظار لوقت أطول دون أن تفعل ذلك. 

هل تعلمت هذا الدرس؟ كلاء بل كانت تلك مجرد تجربة دون أن أتمكن من خلق 
رابطة عصبية كافية. كان علي أن اتكيف مع النمط الجديد. ولذاء فإتني قي المرة التالية 
التي اتجهت فيها نحو الحائط كان على المدرب أن يصرخ بي ليذڪرنسي بأن أنظر باتجاه 
هدي . أما في المرة الثالثة فقد التفت متعمدآ وبوعى. لقد وثقت بنقسى وتجحت في تعديل 
اتجاهي . وبعد أن تعرضت لثل هذا اموق ا کافیه فان راسي ا يتجه إلى حيث 
أريده أن يفعل كلما انزلقت السيارة» فتستدير العجلات وتتبعها سيارتي. فهل يعني هذا 
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أنتی سانجہح كلما سيطرت على نقطة تركيزي؟ لا . ولكن هل يزيد هذا من فرص نجتي؟ 
ا مائة صرة. 

هذا الشيء نغسه يحدت تي الحياة. وستتعلم في الفصول التالية بعض الأساليب التي 
تومن تكييف نقطة تركيزك بحيث تكون إيجابية. أما الآن فعليك أن تدرك بأن من واجبك 
أن تضبط ذهنك وتتحكم فيه. فالذهن الذي لا يخضع للسيطرة سيلعب بك» أما حين يكون 
موجها فإنه سيكون أفضل صديق لك. 


"اطلب ثحط. اسع وستجد طريقك. اطرت الباب وسيفتح لك" 
“مائيو ۷:۷" 


أقوى السبل للتحكم قي التركيز هو عن طريق طرح الأسئلة. إذ إن عقلك سسيوفر الإجاية 
لكل سؤال توجيه» وما تبحث عنه سوف تجده. فإن تساأاءلت مثلا: ”لاذا يبحاول هذا 
الشخص أن يستغلني؟“ فإنك نتركز على موضوع استغلالك»› وهل هذا صحيح أم لا. وإذا 
تساءلت : ”كيف أستطيع أن أحول هذا الأمر؟“ فإنك ستحصل على إجابة تمنحك القوة. 
فالأسئلة أدوات شديدة القوة في إحداث تغييرات في حياتك» ولقد خصصت الفقصل التالي 
برمته للحديث عن الأسئلة» فهي أقوى وأسهل السبل التي يمكنك عن طريقها أن تغير 
شعورك كلياً حول أي موضوعء وبذا تغير الاتجاه الذي تسير به حياتك قي لحظة واحدة. 
فالأسئلة هى بمثابة المفاتيح التي تفت أمامنا قوى كاملة لا تحدها حدود. 

أحد الأمثلة التي توضح هذه الحقيقة بكل جلاء هو قصة شاب تربى في ولاية ألاباما 
الأمريكية. فمنذ خمسة عشر عاما تقاتل معه مشاغب كان في الصف السابع » ولكمه في أنقه 
وأوقعه أرضاً وغاب عن الوعي. وحين استعاد وعيه أقسم بأن يأخذ بشأره وأن يقتل ذلك 
المشاغب البلطجى. ولذا توجه إلى البيت واستل مسدسا وخرح باحثا عن غريمه. وق غضون 
لحظات أصبح ا بلقا في الميزان. 

وما لبث أن عثر على غريمه الذي أصبسح في ميدان مرماه» وكان بإمكاته بيساطة أن 
يضغط على الزتاد ويصبح زميله في ذمة التاريخ. ولكنه سأل تضه في تلك اللحظة: ماذا 
سيحدث لي إذا أطلقت النار؟ وما لبثشت صورة أخرى أن احتلت نقطة تريكزه: صورة مؤلة 
إلى أقصى درجة يمكن تصورها. وقي جزئ الثانية ذاك تراءى له كل من الاآتجاهين اللذين 
بمكن لحباته أن تتجه فیهماً: ٭تصور بکسل وضوح مصيره ذا أودع السجن. تصور کی 
يمكن له أن يبقى ساهرا طيلة الليل خوفا من اعتداء السجتاء الآخرين عليه. وهكذا كان 
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ذلك الألم الممكن أكبر تأثيرأً من المتعة الناجمة عن الرغبة في الانتقام. ولذا أعاد توجيه 
مسدنه وأطلق النار على إحدى الأشجار. ) 

هذا الولد كان اللاعب الرياضي الأمريكي المعروف بو جاكسون»ء وهو يصف هذه الحادثة 
ف كتاب سيرته الشخصية » ولاشك أن هذه اللحظة كانت تقطة فاصلة في حياتهء فقد كان 
الألم المرتبط بالسجن عبارة عن دافع أكثر قوة من المتعة التي ظن بأنه سيحصل عليها بقتقل 
الولد الآخر. لقد كان تغيير واحد في نقطة التركيزء وقرار واحد يتعلق بالألم والمتعة ريما كان 
وراء تحرك هذا القتى من فتى لا مستقبل له إلى واحد من أكثر من حققوا نجاحا في ميدان 
الرياضه في الوآايات المتحدة في هذا العصر. 


"كما يشذب صانع السهام سهامه ليجعلها أكثر استقامةء فان 
السيد يو جه أفكاره الضالة" 


بوذا" 


یقتصر الآ مر علمی ما ترکز عليه بل کیف ترکز... 

تتشكل تجريتنا قي هذا العالم عن طريق المعلومات التي نتلقاها باستخدام حواسنا الخصس. 
غير أن كلا منا يميل لتطوير أسلوب معين في التركيز. فالبعض مثلا يتأثر بما يرى» إذ إن 
نظامهم البصري يكون هو السائد. أما بالنسبة لآخرين فإن الصوت هو الذي يطلق أعظم 
تجارب الحياة لديهم» بينما تكون الأحاسيس هي الأساس بالنسبة لآخرین. 

بل إته حتى ضمن هذه السبل المختلقة للتجارب تظل هناك صورة أو أصوات 
أو أحاسيس محددة يمكن تغييرها لزيادة أو تخفيف حدة تجاريناء وتسمى هذه الكونات 
الأساسية نمانج فرعية”. إذ تستطيع مثلاً أن تتخيل صورة في ذهنك ثم تأخذ جانئيا من 
هذه الصورة (أي تموذجا فرعيا) وتغيره لكي تغير مشاعرك تجاهه. تستطيع أن تضفي ضوء 
على الصورة» وبذلك تغير على الفور من حدة شعورك إزاء هذه التجربة. ويعرف هذا بتغيير 
فرعي. وريما كان أهم خبير في موضوع النماذج الفرعية هو أحد مؤسسي البرمجة 
العصبية-اللغوية واسمه ريتشارد بندلر» علما بأن الخبراء في هذا الموضوع يستندون إلى 
التظريات الأساسية الخاصة بالحواس الخمس والتي وضعها القيلسوف الإغريقي أرسطو 


حين صف أنماط الإدراك. 


" للمزيد من المعلومات حول هذه الأساليب الغرعية راجع الغصلين > و ۸ من کتابی “القوة اللامحدودة”. 
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يمكنك أن تزيد أو تخفف جذريا من حدة مشاعرك إزاء أي أمر من الأسور باستخدام 
هذه النماذج الفرعية . إذ إنها تؤثر على ماحية شعورك تجاه هذا الأمر: سواء أكان شعورك 
ينم عن الغرح: أم الإحباط. 1 الدهثه . ام اليأس. فم هده التمادج الفرعيه لا يمكتك مسن 
تغيير مشاعرك إزاء أي تجربة قي “حياتك فحسب. بل كذلك تغيير ما تعنيه بالنسبة لك 
وبالتالى ب يمكنك أن تفعله إزاءها. 

إحدى الصور التي وجدت أنها مفيدة جدأً في تمثيل هذه النماذج الفرعية هي أن نقكر 
فيا على أنها شيفرة المنتج العالمية (٣17۴ا).‏ أو شيفرة الخطوط العمودية» وهي تلك 
المجموعة من الخطوط السوداء الصغيرة التي أصبحت توضع بدلا من ملصقات الأسعار على 

جميع النتجات التي تباع في فى المحلات. تبدو خطوط هذه الشيغرة غير هأمة افيا غير 

NF‏ حین تسحب فوق ماسح شيغرة الخطوط العمودية قي هذه المحلات قانها تبلغ الكمبيوتر 
بام هذا المنتج ٠‏ وسعره» وتأثير بيعه على كمية الخزون المتبقي في السوبرماركت وما إلى 
دلك من العلومات. والنمادج القرعيه ت تۈدي تقس الملهمه » أذ لدى تمرير هذه النماذ ج القرعية 
عبر ماسحة الكمبيوتر فإننا قي الواقح نستدعي الدماغ حيث تبلغه هذه النماذے بماهية هذا 
الشيء» وكيف يمكنه أن يشعر إزاءه وماذا يجب عليه أن يغعل. وبذا فإن لديك ثيقرة 
خطوط عمودية خاصة بك وهي تأتي إلى جانب قائمة من النماذج القرعية التي تطرح إلى 
جاتب اأسئلة تمكنك من أن تقرر أي هذه النماذج تستخدم في تلك المناسبة. 

فاد كنت تميل للتركيز على النماذج البصرية مشلا فإن مقدار المتعة التي تحصل عليها 
من ذكرى معينة ربما كان يعتمد بشكل مباشر على النماذج القرعية لحجم» ولون»› ومدى 
بريق » وبعد ومقدار الحركة المتجسد في الصورة البصرية التي كونتها من هذه النساذج. أما 
إذا صورت الوضوع لنفسك بتماذجه الفرعية السمعية فإن ماهية شعورك تعتمد على مدى 
ارتغاع الصوت وحركته ومقام هذا الصوت ونغمته وما إلى ذلك من العوامل التي ترتبط بذلك. 
فمثلا إذا أراد بعض الناس التوصل إلى التحغيز المطلوب فإن عليهم أن يركزوا على قناة 
معينة /ولا . فإذا كانت قناتهم المغضلة بصرية فإن التركيز على العناصر البصرية لوضعية ما 
يمنحهم قوة عاطفية أكبر إزاء هذه الوضعية. وهنالك اخرون يركزون على القناة السمعية 
أو الحركية :. بينما تعتبر الاستراتيجية المفضلة للبعض الآخر بمثابة ما يشابه ”توليغة مفتاح 
الخزنة” رع »comÈbination‏ إذ يتم أولا ضبط المفتاح البصري»› يتلوه السسمعي ثم 
الحركي. ويجب في هذه الحالة ضبط الحركات الشلاث في الاتجاه المناسب والترتيب 
المناسب لكي يتم فتح الخزنة. 
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V۲‏ ايقط قواك الخفضية 


ما أن تعي ذلك حتى تدرك بأن الناس يستخدمون في لغتهم اليومية كلمات يعبرون فيها 
عن النظام والتماذح الفرعية التي يركزون عليها. فإذا أنصت للطريقة التي يعبر عن طريقها 
الناس عن تجاريهم وحاولت أن تفهم مدلولاتها الحرفية» فإنك تتعرف على القناة التي 
يضبط عليها هؤلاء الناس نماذجهم القرعية (فمثلا استعملت في الجملتين الأخيرتين كلمتي 
انض ت و”ضبط”ء ومن الواضح أنهما تعبران عن أمثلة سمعية). 

کم مرة سمعت شخصا يقول: ”لا أستطيع أن أتصور القيام بهذا العمل؟” وهو في الواقع 
يبلغك ما هي المشكلة : فإذا تصور فعلا القيام بهذا العمل فإنه يدخل في وضعية يشعر معها 
وكأته يجعل هذا الأمر يحدث فعلا. وريما قال لك شخص ما في أحد الأيام: "إنك تضخم . 
الأمور بأكثر مما تحتمل”. فإذا كنت منزعجا فربما كان على حق. ريما كنت تنقل هذه 
الصور إلى ذهنك وتكبرها مما يزيد من التجرية حدة وشدة. فإذا قال أحدهم “إن هذا يثقل 
على كاهلي” فإنك تستطيع أن تساعد هذا الشخص بتخفيف هذا الوضع › وبالتالي مساعدته 
على التعامل مع هذه الوضعية. إن قدرتنا على تغيير مسار شعورنا يعتصد على قدرتنا 
على تغيير نماذجنا القرعية. علينا أن نتعلم أن نتحكم في العناصر الختلفة التي نمثل فيها 
تجارینا ونغیرها يسبل تساند ما نحققه من نتائج. فمثلاء هل وجدت نفقسك تقول قي يوم من 
الأيام بأنك تحتاج إلى ”إبقاء مسافة” بينك وبين المشكلة؟ إنني أود أن تجرب شيئا ما إذا 
أردت ذلك. فكر في وضعية تمثل تحديا بالنسبة لك حاليا. ارسم صورة لها في ذهنك ثم 
تصور أتك تبعد هذه الصورة بحيث تصبح أبعد فأبعد عنك. قف فوق هذه الصورة واتظر إلى 
الصورة من أعلى بمنظور جديد. ماذا يحدث لا تشعر به من حدة عاطفيه؟ تتضاءل هذه 
الحدة بالتسبة لمعظم الناس. ماذا يحدث إذا أصبحت الصورة أقل وضوحا أو أكثر صغرا؟ 
والآن خذ صورة المشكلة وكبرها وقربها واجعلها أكثر إضاءة. هذا يجعل العاطقة أكثر حدة 
بالنسبة لمعظم الناس. ادفعها إلى الوراء ودع الشمس تذيب هذه الصورة. إن إحداث تغيير 
بيط في أي من هذه العتاصر يماثل تغيير مكونات أي وصفة لوجبة غذائية معينة. فتغيير 
هذه العناصر من شأنه أن يغير ما تتعرض له من تجربة في جسمك. وعلى الرغم من أنني 
تناولت موضوع النماذج الفرعيهة ف كتابي السابق "فدرات غير محدودة”) فإنني .أعود 
للحديث عن هذا الموضوع الآن لأتني أود التأكد من استيعابك لهذا الموضوع › إذ إن هذا الأمر 
لا مناص منه لقهم الجاتب الأكبر مما سنناقشه في هذا الكتاب. 

تدکر أن شعورك إراء الأشياء يتغير حال تغيير نماذجه الفرعية. يمكذك مثلا أن تفکر ي 
شيء حدث بالأمس. تحور تلك التجربة للحظة. خذ صورة هذه الذكرى واتركها وراءك› ثم 
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ادفعها تدريجياً إلى أن تصبح على بعد أميال عنك بحيث تصبح نقطة قاتمة متناهية الصغر 
تختفى وسط الظلمة. فمل تبدو لك بأنها حدئت بالآمس أم قبل وقت طويل؟ إذا كانتت هذه 
الاک عظيمه فأاسترجعهاء وإلا قاأتركها بعيدة عناك ! فمن يحتاج للتركيز على مشل هذه 
الذکری؟ وف المقابل فلابد أتنك مررت بتجارب راثعة لا تصدق. 


تماذج قرعية بصرية : 

هذا الأمر يضيء يومي هذا. 

هذا يضع الأشياء في منظور أفضل. 

هذا قي رأس القائمة. 

لتنظر إلى الصورة الكلية. 

هذه المشكله تحدق ف وجهي باستمرار. 
نمادج فرعية سمعية : 

املشكلة تصرخ في وجهي. 

أسمع هذا الأمر بكل صخبه ووضوحه. 
هذا 'يحدث لي صريرا في أذنى. 

لهذا الموضوع نغمة رائعة. ٠‏ 

نماذج فرعية حركية: 

الضغط واقع علي /الضغط أزيح عني. 
هذا الأمر يثقل كاهلي. 

أشعر أننى أحمل كل هذا العبء على ظهري. 
ف الق الرتقرة ن نة 

إنني منغمس تماما بهذا المشروع. 


فكر في تجربة من هذا النوع الآن» تجربة حدثت منذ وقت طويل. تذكر الصور التي 
تمثلت بها تلك التجربه. استدعهاً وضعها أمامك. اجعل الصورة كبيرة ومضيئة وملوتة› 
اجعل منيا صورة ثلاثية الأبعاد. ادخل إلى جسمك كما كنت حينذاك واشعر بتلك التجربة 
الآن وكأنك تمارسها كما حدث في ذلك الحين. هل تشعر بنفس الإحساس الذي شعرت به 
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منذ وقت طويل. وهل هي شيء تستمتع به الآن؟ كما ترى فإن تجريتك المتعلقة بالزمن قد 
تغیرت بتخيير التمادج القرعيهة الخاصة بها . 


E i 

اكتشاف نماذجك الفرعية هه عملية مسلية. فقد تقرر أن تقعل ذلك بمفردك› وإن كنت قد 
تستمتع أكثر إذا فعلت ذلك بالاشتر تراك مع شخص اخر؛ وهذا يساعدك على التوصل لدفهة 
أكبر. وإذا كان شريكك يقرا هذا الكتاب فإن بإمكانكما أن تتحدثا كثيراً عن الالتزام بإتقان 
ما تىتقیانه منه. ولذا فكر بسرعة الآن في وقت ما قي ماضيك خضعت فيه لتجرية ممتعصة 
وافعل ما يلي : قدر معدل متعتك على ميزان تتراوح علاماته بين صقر و ٠٠١‏ قي المائة. وي 
حين أن علامة الصفر لا تعنى وجود أي متعة على الإطلاق فإن معدل /.٠٠١‏ هو ذروة المتعة 
التي يمكتك أن تحظى بها لنفترض بأنك قدرت متعتقك بمعدل /۸٠۰‏ على ميزان الحدة 
العاطغية. والآن يمكنك استخدام قائمة مراجعة التماذج الفرعية المحتملة في الصفحة التالية. 
حاول أن تكتشف العناصر التي يمكنها أن تحقق لك متعة أكبر في حياتك› أي أن تخلق 
مشاعر متعة أكثر مما تخلق من مشاعر ألم. 

ابد بتقييم كل من الأسئلة الموجودة في قائمة المراجعة بالمقارنة مع تجربتك. وبتذكرك 
لتجربتك مثلاً ركز على التماذج الفرعية البصرية واسأل نقسك: “هل هي فيلم سينماثي 
متحرك أم صورة ثابتة؟” فإذا كانت فيلما سينمائيا فلاحظ كيغية شعورك. هل ستشعر شعورا 
حستا؟ والآن انتقل إلى الجاتب المعاكس» اجعل الصورة ثابتة ولاحظ ما يحدث. هل هبط 
التقييم من ۸٠‏ إلى ٠١‏ في المائة بالتحول من الفيلم السينمائي المتحرك إلى الصورة الثابتة 
مثلا؟ سجل التأثير الذي أحدثه هذا التغيير لكي تتمكن من استخدام هذا التمييز مستقبلا. 

ثم أعد الصورة إلى شكلها الأولي» أي حولها إلى فيلم سينمائي من جديد إذا كان هذا هو 
ما كاتت عليه لكي تشعر بأنك تعود إلى معدل المتعة المقدر ب ./۸٠‏ ثم انتقل إلى السؤال 
الثاني قي قائمة المراجعة. هل القيلم ملون»› أم بالأبيض والأسود؟ إذا كان بالأبيض والأسود› 
فلاحظ ما تشعر به. والآن تحول إلى الوضع المعاكس بإضافة التلوين» ولاحظ شعورك 
حينذاك. هل ترتفع الحدة العاطفية لديك إلى ما يرتفع فوق مستوى ۸0./. سجل التأثير 
الذي أحدثه ذلك عليك عاطفيا. فإذا ارتفعت حدة العاطقة إلى /٠٠‏ فقد يكون هذا أمراً قيما 
تتذكره قي المستقبل. فحين تفكر في مهمة تتجنبها في العادة مثلاء فإن أضفت اللون فيها إلى 


www .1btesama com/vb Exclusive 


ڪيف تحقق ما تريده فعلا ۷۵ 


الصورة فسيتبين لك بأن العاطفة الإيجابية تزداد حدة على الغور. والآن أعد الصورة ثانيه 
اى الأسود والأبيض ولاحظ من جديد ما يحدث لحدتك العاطفية والاختلاف الكبير الذى 
يحدثه ذلك. تذكر أن تنهي كل ذلك بالعودة إلى التجربة الأصلية مثل أن تنتقل إلى السؤال 
التالي. لونه من جديد وأضف له المزيد من البريق إلى أن يغمرك الضوء الشغاف. 

إن البريق قي الواقع هو تموذج فرعي مهم بالنسبة لعظم الناس) إذ إن إضافة البريق 
شدّد من حدة العاطفة. فإذا فكرت قي تلك التجربة الممتعة الآن وجعلت الصورة أكثر فأكثر 
بريقا فاتك ستشعر شعوراً أفضل»› أليس كذلك؟! رهنالك استثناءات بالطبع. فإذا كنتت 
تستمتع بذكرى لحظة رومانتيكية وفجأة أنيرت الأنوار برمتها فقد لا يكون هذا ممتعا). 


ولكن ماذا إذا كانت الصورة معتمة وقاتمة وغير مركزة» فمثل ذلك قد يبعث على الكآبة. 
ولذا فإن عليك أن تزيد من بريق الصورة بحيث تصبح لامعة. لذا اجعل لها بريقاً. 


قاذمة مرأاجعة بالنماذج الفرعية المحتملة 


البصرية 

.١‏ السينما/الصور غير المتحركة هل هي فيلم سينمائي أو صور غير متحركة؟ 
۲. ملون/أبيض وأسود هل هي ملونة أم بالأبيض والأسود؟ 

۳. یمین /يسار/وسط هل الصورة إلى اليمين؛ أم إلى اليسارء آم إلى الوسط؟ 
.٤‏ فوق/وسطا/تحت هل الصورة في الأعلى» قي الوسط في الأسفل؟ 
.٥‏ براق /معتم/مظلم هل الصورة براقة› أم معتمةء أم مظلمة؟ 

. يالحجم الطبيعي› أكبرء أصغر هل الصورة بالحجم الطبيعي آم أكبر أم أصغر؟ 
۷. القرب مدى قرب الصورة متك؟ 

۸ سریع » وسط بطيء هل الصورة سريعة أم متوسطة أم بطيئة؟ 

©. التركيز المحدد عنصر محدد يتم التركيز عليه باستمرار؟ 

.٠١‏ يي الصورة هل أنت قي الصورة أم تشاهدها من مسافة؟ 


. ضمن إطار/منظر عام(بانوراما) 
. ثلاثية الأيعاد /ببعدين 


هل الصورة ضمن إطار أم بانورامية؟ 


هل هي ثلاثية الأبعاد آم ببعدين؟ 


۳. بلون محدد هل هنالك لون يترك تأثيره عليك؟ 
٤.النظور‏ هل تنظر للصورة من أعلى أم من أسفل أم من الجانب ...إلخ؟ 
. مثيرانت خاصة أي شيء يشير فيك مشاعر کویة؟ 


Exclusive 
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۷۹ أايتمظط قو الث الحخضية 

السمحية 

.١‏ مع النقس/ مح الآخرين هل كنت تتحدث مع نفسك أم تسمح با يقوله الآخرون؟ 
٢‏ المحتوىي مادا تقول أو تسمع بالخبط 


۷. الموقع 
۸. الهارموني (الاسنجام) 
.٩‏ منتظم/شاذ 

.٠‏ التغير في طبقة الصوت 
.١‏ كلمات معينة 

۲ .الد 

۳. الميزات القريدة 

.٤‏ مثيرات خاصة 
الأحاسيس الحركية 

. التغير قي الحرارة 

. التغير في النسيج 

. القساوة/المرونة 

. الاهترارات 

. الفغط 


سے ا{ إت ضضم 


q9 


. موضع الضغط 

. التوتر/الاسترخاء 

. الحركة/الاتجاه 

. التتقس 

.الوزن 

۱. مستەر/متقطم 

.١‏ التغير في الحجم/الشكل 
۴۳ الا تجاه 


ال ي وط ص 


کیف تقوله آو تسمعه؟ 

مأ مدېی ارتفاع الصوت؟ 

كيف كانت النبرة فيما تسممه؟ 

ما مدی سرعه الصوت؟ 

من أين يأتي الصوت؟ 

هل هناك توافق في الأصوات آم هناك تنافر فيها؟ 
هل الصوت منتظم أم شاد؟ 

هل هناك تغير في طبقة الصوت؟ 

هل يتم التأكيد على كلمات معينة؟ 

کم استمر الصوت؟ 

ما هو الأمر الفريد في الصوت؟ 

هل هنالك تواح أخرى تثير مشاعر قوية؟ 


هل كان هنالك تغير في الحرارة؟ حرارة أو برودة؟ 
هل هناك تخير في النسيح؟ أكثر خشونة أو نعومة؟ 
هل هو قاس آم مرن؟ 

هل هناك اهتزازات؟ 

هل هنالك زيادة أو انخغاض في الفغط؟ 

ين موقع الفغط؟ ) 


هل هنالك زيادة في التوتر أو في الاسترخاء؟ 


هل هنالك حركهة؟ وي هذه الحالة ما هو الاتجاه والسرعة؟ 


نوعية التنفس؟ أين يبدأ/ينتهي؟ 

هل جو ثقیل ام خفیف؟ 

هل الشعور مستمر أم متقطع؟ 

هل هناك تغير في الحجم أو الشكل؟ 

هل المشاعر تأتي إلى الجسم أم تنطلق منه؟ 
هل حناك أي شيء آخر يثير مشاعر قوية؟ 
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ڪکیف تحقمَق ما تریدد فعلا VY‏ 


تابح العمل بموجب قائمة المراجعة هذه ولاحظ أي تماذ فرعية تغير من حدة عاطقتك 
أكثر من غيرها. ثم ركز على النماذج الفرعية السمعية. وحين تعيد خلق التجربة قي داخل 
رأسك فكيف سيكون رجعها السمعي بالتسبة لك؟ ماذا يعني رفع درجة الصوت فيما يتعلق 
بمستوى المتعة التي تحس بها؟ كيف يمكن لتعديل الوقع أن يؤثر على درجة متعتك؟ ما 
نسبة ذلك؟ سجل كل هذه الأمور وعدل أكثر قدر ممكن من العناصر. فإذا كان ما تتخيله هو 
صوت شخص ما فجرب بالطبقات المختلفة للصوت واللهيجة ولاحظ تأئثير ذلك على مستوى 
المتعة التي تحققها. فإذا غيرت نوعية الصوت من الصوت التاعم الحريري إلى الخشن الوقور 
فماذا يحدث؟ تذكر أن تعود بالأصوات إلى هيئتها السمعية الأصلية بحيث تظل كل ماتيا 
تخلق المتعة لديك. 

وقي الختام ركز على التماذ القرعية للإحساسات الحركية. وحين تتذكر هذه التجرية 
المتعة لاحظ إن كان تغيير عناصر الآحاسيس الحركية يعزز أم يخفف من متعتك. هل رفع 
درجة الحرارة يجعلك تشعر براحة أكبر أم يزعجك؟ ركز على تنضك. من أين تتنقس؟ إذا 
غيرت نوعية التنفس من السريع والسطحي إلى الطويل والعميق » فكيف يؤثر هذا على 
نوعية تجربتك؟ لاحظ القرق الذي يحدثه ذلك وسجل هذا القرق. وماذا عن نسيج هذه 
الصورة؟ تلاعب بهذا التسيج» بدله من الطري والمخملي إلى الرطب واللزج. 

كيف يیحس جسمك وأتت تجري کل هذه التغيیرات؟ سجل أي تغيرات. وحين تنتهى 
من تجربة كل ما تشمله قائمة المراجعة من نماذج فرعية عد وعدل الصورة إلى أن تعود أكثر 
الور إنتاغا لك ال البرون جد فده الغوة بخيت تخل وكانك اتبا 

ستكتشف بسرعة وأنت تجري كل هذه التمرينات أن بعض هذه النماذج الفرعية تعطيك 
قوة أكثر من غيرها. فلقد خلقنا مختلقين ولكل منا أساليبه المقضلة لتجسيد تجاربه لنقسه. 
وما قمت به الآن هو أن تبتدع بصمة ترسم لك صورة عن الطريقة التي يعمل بها دماغك. 
احتفظ بهذه البصمة واستخدمها وستدرك مدى فائدتها يوما ماء ربما هذا اليوم. إذ إتك 
بتعرفك على التماذج القرعية التي تمثل مثيرات خاصة لك» ستتعرف بذلك على العواطف 
الإيجابية وتعززّها بينما تقلل من العواطف السلبية. 

فاذا عرفت مثلا أتك إن جعلت الصورة أكبر وأكثر بريقا وأكثر قربا متك فان هذا سيعزز 
عاطفتك» وستجد في ذلك حافراً ك للقيام بعمل ما بتغيير صورته بحيث تتواءم مع هذه 
القاييس. كما ستتعلم ألا تُضخم من مشاكلك وتزيدها بريقا وقرباء وإلا فإنك ستعزز عواطقك 
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۷۸4 يط قواك الخفية 


السلبية أيضا. وستتعلم بذلك كيف تتخلص من وضعيات تحد من قدراتك وتنتقل إلى 
باتجاه تحقيق قوة شخصية. 

إن التعرف على الدور الكبير الذي تلعبه النماذ الفغرعية في معارستك للواقضح هو أمر 
حاسم تماما لمجابهه التحديات التي تواجهك. فهذد التمادج الفرعيه هي التي I‏ 
فيما إن كنت تسير في الاتجاه الصحيح أم أنك مشوش تسیر على غير هدی. وإذا فکرت ف 
فترة أحسست فيها بالحيرة والتشوش فحاول أن تتذكر فيما إن كنت تمثل الصورة على 


ا 


أنها صورة غير متحركة أم فيلم متحرك. ثم قارن هذه الفترة بفترة أخرى أحسست فيا 
بأنك أدركت الأمور. فالناس يشعرون بالتشوش ف الكثير من الأحيان لأن لديهم صورا 
عديدة ي أذهانهم تتراکم فوق بعضها البعض بكثافك و«بصورة فوضويهة لن أحدهم کان 
يكلمهم بصوت عال أو بنبرة سريعة» بينما يشعر البعض الآخر بالتشوش إذا تم تعليمصهم 
تلك الأمور ببطه و مثل هؤلاء الأشخاص يحتاجون لرؤية الأشياء على شكل فيل 
سينمائي متحرك لكي يعرفوا كيف ترتبط الأمور ببعضيا البعض › وإلا فإن العملية كلها 
ستكون مفككة غير مترابطة. هل ترى كيف أن فهم النماذ القرعية لكل شخص على حسدة 
يساعدك على تعليمهم بصورة أكثر فاعلية؟ 

التحدي الذي يواجه معظمنا هو أننا اد اا اط التي تحد من قدراتنا ونفخمسبا 
ونجعل منها أكثر بريقاً وقربا وضجيجأ أو ثقلا -تبعاً للنماذج الفرعية التي تضبطها- وسن 
ثم نتساءل لاذا نشعر بالانزعاج ' فإذا تمكنت يوما أن تنترع تقسك سن هذه الحالة قلاأنسلك 
انت أو قخطا ان ف اخدهدة الهورة الفخا وشوه بحجك تتت مسن فب شه 
تركيزك» وقلت لنغسك في النهاية : “أجل؛ لم تكن الأمور بهذا السوء“» بل إنك عالجت 
أحد جوانب تللد الصورة وتبين لك بذلك بأن الأمر ليس قضية ضخمة تتطلب المعالجة. كل 
هذه هي مجرد استراتیجیات بسيصه عأالجت بعضها في كتابى “فدرات غير ممحدودة”. ومسا 
أستهدقه في هذا الفصل هو أن أثير شهيتك وأن أنبهك إلى الاستراتيجيات. 


ذا غيرت وصحباتك فستتخير حباتك 
يمكنك أن تغير من وضعيتك الآن بسبل عدة› وكليا بسيطة جداً. فيمكنك مشلا أن تغير 
وضعيتك البدنية على الفور بمجرد تغيير طريقة تنفك. كما أن بإمكانك تغيير تركيزك 
بتقرير ما تركز عليه » أو ترتيب الأشياء التى تركز علييا: أو كيفية ممارسة هذا التركيز. 


ا 
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یف تحقق ما تریده فعلا ۷۹ 


بٍيمكنك أن تغير نماذجك الفرعية› فاذا كتت تركز مثلا على أسواً مايمكته أن يحدث 
فليبى هنالك سبب يدفعك للاستمرار بذلك. ابدأ من الآن بالتركيز على الأحسن. 

إن الغتاح الأساسي ف الحياة هو ان تكون لديك سبل عديدة لتوجيه حياتك بحيث 
يصبح هذا فتا تتقنه. والتحدي الذي يواجهه معظم الناس هو أن لديهم سبلا قليلة لتغيير 
وضعياتهم. فيم يفرطون في الأكل والشراب» وفي النومء وقي الاستهلاك» وفي التدضين 
أو تناول العقاقير. وهي كلها أمور لا تمنحنا القوة» ولكل منها نتائج مأساوية وكارثية. 
والمشكلة هي أن العديد من هذه التتائج هي نتائج متراكمة بحيث إتنا لا نلاحظ الخطر إلا 
بعد فوات الأوان. وهذا ما حدث لألقيس بريسلي الذي أشرنا إلى ما حدث له من قبل» وهو 
ما يحدث لسوء الحظ كل يوم للكثيرين من الأشخاص. تصور ضغدعة تعيسة الحظ تغلي قي 
قدر فوق النار إلى أن تموت. فلو كانت قد رُميت في إناء ساخن تماما فإن صدمة الحرارة 
ربما كانت ستدفعها للقفز على القور» ولكن تزايد الحرارة ببط لا يجعل الضفدع تلاحظ 
الخطر الذي يحدق بها إلا بعد فوات الأوان بحيث لا تستطيح الخروج من الماء المغلي بعد. 

تبدأً رحلة الانحدار إلى شلالات نيساجرا (والتى تحدئنا عنها من قبل) عندما تفقد 
السيطرة على حالاتك لأنك إن لم تتحكم في حالاتك فلن تتمكن من التحكم ي سلوكك. 
فاذا كانت هنالك أمور تريد أن تنجزهاً ولكنك لا تجد الحافز لذلك فعليك أن تدرك بأنك 
لست في الوضعية الملائمة. ولكن هذا ليس عذرأًء بل هو أمر لابد لك من أن تصدره. إته أمر 
للقيام بكل ما هو مطلوب لقتغيير وضعيتك › سواء أكان هذا يعني تغيير وضعيتك 
الفيزيولوجية أم تركيزك. وفي إحدى المرات وضعت نفسي تحت حالة ضغط بهدف كتاية 
كتابي هذا» وليس من المستغرب أتني شعرت بأن هذا ستحيل! لذا كان علي أن أجد 
سبيلا لتغيير وضعيتي» وإلا لكان من غير الممكن لك أن تقرأً هذا الكتاب. كان علي أن 
أجعل نفسي في وضعية إبداعيةء في وضعية استثارة. فإذا أردت أن تتبع حمية غذائية فلن 
تنجح في ذلك إذا كنت قي حالة خوف أو قلق أو إحباط عليك أن تكون في حالة تصميم 
لكي تنجح. وإذا كنت تريد أن تحسْن من أداثك قي العمل فعليك أن تدرك بأن الذتكاء هو 
مجرد أحد العوامل في وضعية ما في كثير من الأحيان. فالأشخاص الذيسن يفترض أن تكون 
لديم قدرات محدودة سيجدون أن مواهیسهم تتصاعد إلى السقف إذا انتقلواً إلى وضعية 
جديدة. ولقد أظهرت ذلك مرات عديدة لدى التعامل مع أولشك الذين يجدون صعوية تي 
القراء. فقي حين أن الصعوبة ن القراءة'تاجمة عن خلل في القدرات البصرية › فإتها إحدى 
وظائف الحالات العقلية والعاطقية» فالأشخاص الذين يعاتون من صعوبات في القراءة 
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٠‏ ايقظ قواك الخفبة 


لا يخلطون بين الأحرف أو الكلمات ويعكسونها في كل مرة يقرءون فيهاء بل قد يحدث لهم 
ذلك قي معظم الأوقات وليس في كل الأوقات. والقرق بين وضعهم حين يستطيعون القراءة 
بوضوح وحين يعكسون الأحرف إتما يعود للحالة التي يكونون عليها. فإذا تخيرت 
وضعياتهم فسيتغير أداؤهم على القور. وأي شخص يعاني من صعوية في القراءة أو يتعرض 
لتحي ناتج عن حاله ما یمکنه استخدام هذه الاستراتيجيات لتبديل وضعيته تبديلا كاملا. 

بما أن بإمكان الحركة أن تغير من طبيعة شعورنا فإن من المنطقي بالنبة لنا آن نبتدع 
سبلا كثيرة لتغيير وضعيتنا قي الحال بحركة مفردة واحدة. وأحد الأمور التي غيرت حياتي 
بقوة كان شيئا تعلمته منذ سنوات لأول مرة. فقى كندا وجدت رجلا يكسر الآأخشاب 
بأسلوب لعبة الكاراتيه. TTT‏ إلى سنتين ليتعلم كيف يفعل ذلك 
فقد تبين لي بكل بساطة ما كان يركز عليه وكيف يقوم بهذا التركيز في دماغه» وما هي 
قناعاته وما هي استراتیجیيته البدنیه. باختصار» كيف يستخدم جسمه لتكسير الخشب. 

تدريت مرة بعد مرة على حركاته البدنية بالضبط وبحدة عاطفية هائلة› وأتا أرسل 
أحاسيس يقين عميقة إلى داخضل دماغي. وكان مدريي يتولى تدريبي طيلة الوقت على 
الحركات المطلوبة. وما لبشت أن كسرت قطعة واحدة من الخشب» ثم قطعتين› ثم ثلاث 
قطع ثم أريعا. فماذا فعلت لأحقق ذلك؟ )١‏ رفعت مقاييسي بحيث جعلت من كسر الخشب 
أمرآً واجب التحقيق » وهو أمر كنت أعتبره في السابق أمرا يتجاوز حدودي. ۲) غيرت 
القتاعات التي تحد من قدرتي على فعل ذلك بتغيير وضعيتي العاطفية إلى وضعية تتسم 
بالثقة واليقين. )٣‏ قلدت استراتيجية فعالة من شأنها أن تحقق التتيجة المطلوبة. 

ولقد حول هذا العمل طريقة إحساسي بالقوة واليقين في كل أجزاء جسمي. وقد بدأت 
أستخدم هذا الإحساس باليقين ”بكر الخشب” لكي أحقق أشياء أخرى لم أفكر في يوم من 
الأيام بأتتي قادر على إنجازهاء» حيث أصبحت أكسر التسويف وكذلك بعض مخاوف يكل 
سهولة. كما تابعت على مر السنين استخدام وتعزيز هذه الأحاسيس»› وبدأت أعلمها 
للآخرين» حتى للاأطفال وللفتيات في عمر يتراوح ما بين إحدى عشرة واثنتي عشرة سنة»› 
حيث كنتت أعلمهم كيف يزيدون من مقدار احترامهم لأتفسهم بإخضاعهم لتجارب لم 
يكونوا يظتون أتها ممكنة. وما لبشت أن استعملت ذلك كأساس لحلقاتي الدراسية الخاصة 
ب ”قدرات غير محدودة” إم۴0w‏ dعانصنامل‏ والتى كاتت تعتمد على أشرطة الفيديوء 
وهي الحلقات التي ينظمها أولئك الذين يحصلون ل حق امتياز إجراء هذه الحلقات› 
ومن قبل الستشارين في النمو الشخصيى j Personal Development ConsuIta101‏ 
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سكيف تحفق ما تريدد فیا ۸1۹ 


مختلف أنحاء العالم. وهم يستطيعون في غضون ۲١‏ دقيقة أو أقسل في كثير من الأحيان 
رساعدوا المشاركين قي هذه الدورات على التغلب على مخاوفهم وعلى تعلم كيفية كسر 
عائق يقف في وجيهم قي حياتهم. وبعد كسر الخشب يتعلمون كيفية استخدام هذه ا 
ليكتسبوا الإحساس باليقين الضروري لتابعة أي أمر يريدون إنجازه في حياتهم. ومن امثير 
E Î EE‏ ا ا ا بن الا الع 
الوحشية التي يت يتمتع بهاء » فيندفع ويفشل في ذلك › فتتبعه امرأة في نصف حجمه وقوته 
فو فت البصر؛ لأنها تمكنت من تطوير ذلك اليقين في 
تركيبتها الغيزيولوجيه. 
بما يحدث له" 
آلدوس هکسلي" 

عليك أن تدرك بأن من واجبك أن تسيطر سيطرة واعية على طريقة إدارة عقلك. عليك 
أن تفعل ذلك بصورة متعمدة» وإلا فإئك ستكون تحت رحمة مايحدتث حولك: والهارة 
الأولى التي يجب عليك أن تتقتها هي أن تكون قادرآ على تغيير وضعيتك على القور مهما 
کان E‏ يحيط بك »› أو س کان فدر الفزع أو الإحباط الذي تحس به. وهذه هي 
إحدى المهارات الأساسية التي يطورها الناس في حلقاتي الدراسية. فهم يتعلمون كيف 
يغيرون بسرعة وضعياتهم من حالة الخوف و"الإدراك"” بأتهم لا يستطيعون أن يغعلوا شينا 
ما إلى الإدراك بأنهم يستطيعون أن يفعلوا ذلك وأنهم قادرون على اتخاذ إجراءات فعالة. 
إن تطوير خبرات مثل هذه تمكتك من إحداث تغيير سريحع يعطيك قوة هائلة في حياتك› 
وهو أمر لا تستطيع أن تقدر قيمته حق قدرها إلا بعد أن تجربها بنغسك. 

اليارة الثانية هي أن عليك أن تكون قادرا على تغيير هذه الحالة ياسستمرار وفي أي 
محیط» وقد يكون ذلك في بيئة قد تشعر فيها بعدم الراحة» ولكنك تستطيع أن تغير فيها 
حالتك مرة بعد مرة وتكيف نفسك بحيث تشعر شعوراً حسنا حيثما تكون. والمهارة الثالثشة 
طبعا هي أن تجذر أسسس أنماط العادات التو تمكنك سن استخدام قواك الفيزيولوجية 
وتركيزك بحيث تستطيع أن تشعر شعورا حسنا باستمرار دون جيد واع على الإطلاق. 
وتعريفي للنجاح هو أن تعيش حياتك بأسلوب يمكنك من الشعور بأن لديك أطنانا قن 
المتعة والقليل من الألم. وبسبب نمط حياتك هذا تجعل الناس حولك يشعرون بمتعة أكبر 
مما يشعرون بالألم. فالشخص الذي حقق الكثير ولكنه يعيش في حالة ألم عاطقي ؛ أو كان 
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IAT‏ 1 بقض فھ :لے : Ma‏ يغه 


تمكن الآخرين من أن يغيروا وضعيتهم في الحال. ءأن يخيروا حالتهم ضمن أي محيط. وأن 
يغیروا حالتهم طيله حياتهم. 
مادا د تحتاج لأن تتذكر من هذا العقصل؛ ان كل ما تریده حقا ق الحياة هو أن تغير 


محا طا باتاس يعاتعن من الألم طيله الوقت . هه شخصڃص عير تاجح . واأوسدف الرابسح هد أن 


ماهية شعورك. ولابد من التكرار ان كل عواطقك ما هي الا عواصی کيیمیائیة حيويه ف 
دماغك . . وانت تتحکم فيها في أي لحظة من الزمن. يمكنك أن تشعر بالنشوة قي هذه اللحظة 
أو تشعر بالالم والاكتئاب أو الحيرة والتشوش. كل هذا إتماهو أمر يتعلق بك. الست 
بحاجه للعقاقیر أو لأي شىء اخر للوصول إلى هذه الحالة: بل هنالك سبل أكثر تاشيرا 
وكما تعلمت في الفصل الذي تحدثنا فيه عن القناعات فإن بالإمكان التخلص من العقأفير 
بواسطة مواد كيميائية تبتدعها في جسمك أنت : بتعديل تركيزك وبالطريقة التي تستخدم 
فيها إمكانياتك الفيزيولوجية. وهذه المواد الكيميائية أقوى من كل مادة خارجية. 


“إن كل لحظة عظيمة وباهرة قي تاريخ العالم هي نتيجة 
لانتصار نوع من أنواع الحمية والحماس" 
"رالض والدو إيمرسون' 


هل تحرف کیف تحمل ننسك على ان تشحر شعورآ حسنا؟ 

في رحلة لي إلى تورنتو (كندا) شعرت بتوتر بدني بسبب ألم شديد في الظسهر. وحين هبطضت 
الطائرة أخذت أفكر فيما أحتاج لعمله لدى وصولي إلى الفندق. إذ ستكون الساعة عندشضٍ 
۳۰ مساء» وكان علي أن أاستیيقظ باكرا ف الصباءج من أجل الحلقة الدراسية. كان 
بإمكاني أن أتتاول بعض الطعام -إذ إتتى لم اتال طاتا طيلة ذلك اليوم- غير أن ت 
متأخر جداً . يمكنني أن أتجز الأوراق التي علي أن أكتبها وأشاهد الأخبار على التليغزيسون. 
وف تلك اللحظهة آدرکت أن کل هذه الأمور هى عبأرة عن استراتيجيات › تمكکنني سن 
الخروج من الألم وتحقيق مستوى معين من المتعه. غير أن أا منها لم نکن ارت اذا 
فإنني كنت محتاجا لتوسيع قائمة الوسائل التى تمكننى من ممارسة المتعة» بغض النظر عن 
الزمان والمكان. 

هل تعرق إذأ كيف يمكتك أن تجعل نفك تشعر باتك تي وضع حسن؟ ييدو هذا وکأته 
ال س ال ك ك ف ارك ا مجموعة من السبل المحددة التي 
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وسائل ادمان اخری ٢‏ لست أشك ف أن لدباك بحص الوسائل ولكتني أرجه أن نوسح هده 
القائمة. علينا الآن أن تحدد بعض الخيارات الإيجابية التى توجد لديك حالياً والتى 
تجعلك تشعر شعورأ حسنا. اجلس في هذه اللحظة واكتب قائمة بالأشياء التى تفعلها الآن 

لا تتوقعب e a SES‏ 
أن تعو د ۰ u‏ التمرين مرة سے مره 1 أن تتجمح لدبف الات من السبل. 

حين وضعت قاأئمهة نسي آدرکت بأن عزف الموسيقى هو أحد أقوى السبل التي 
يمكتني اللجوء إليها لكي أ غير من وضعيتي بىسسسرعهة. والقراءة هي طريقه ٠‏ أخرى تجعلني 
أشعر بأننى ٰ وصح حسن تغیر ترکیزی کیا أنني أحب أن أتعلم- خاصة أذ قرات 
مواضيح فیها ارشادات ومعلومات ۰ وهي امور ر أستطيع أن أطبعها ف حياتي على الغور. كسا 
ان تبديل حركات جسمي من شأنه أن يمكشني على | لقور صن كسر وضعيه تحد من 
ي ی مہ ضع ع ني مثل ممأارسه التمارين الرياضيه علسی اللات : أه ۾ الْقَقَرَ صعوداً 
رطا فرق ها طا أ ال كن ماف خب ابال ساغدا ةة جية: او اة 
أشواط عدة. 

إليك بعض الأمور الأخرى: سماع أشرطة كاسيت تحوي معلومات مفيدة» أخذ حمام 
دافئ : تتا ول العشاأء مح أفراد عائلتی بحیت نجلس ج أ الطاوله و الأحاديت 
سحو لی اهم ا بالنسبه لنا. معانقه أطقالي وتقبيلهم › الذهاب م زوجتي ل e‏ ابتداع 
تكرة جديدة. خلق شركة جديدةء أو مقهوم جديد. تحسين أي شي أفعله خالا : ابتداع 
سی ْ ا مزاح Se‏ أصدقائثي› القيسام بعحمن يشير لدي الشسور بأنني أساهم مسأ عرد 8 
الآخرين› تقدیم حلقاتی الدراسية خصوصا UE‏ التى تضم أعدادا هائئے (أحد تمادجی 
الاضي بكل شغافيه «صقاء. 
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YA 


ابقظ قواك الخفية 


قانمة بالآساليب لتغبير ما أشعر به وتتحول من الم إلى المتحة. ولكي أشعر شعورا حسنا على الفور 


م 4 4 


مو ا م LL E2‏ 


° 
3 


$ 


e‏ ا ن 
ا ا ڪڪ ي ڪڪ ن 
er‏ ص ا ص ڪڪ انا 
ا ڪڪ ا ا ص ف 
r‏ ا ا 0 ا 
eer‏ ا ا ص 
ieee ie Eiki EEO AOE iis bab iii iii iC r ke ror‏ 
ااا ههه ه ‏ ا 
Keith ikiiine iii EEE rrr or‏ 


ا ص ي ي ڪي 
e‏ ي 
ههه هه ا 
ا هه ا 
HHT EEE ejkere EPS rick iene FREE Ep rani rE EERE EP panne EHH ESET E HEHE Tan hena‏ 
ف 
leili SEEN iii iii iii E‏ 
MieeviiniiihsiiiiisteEiriine ihi EEN ieielonieE Ein iii EEO iii E‏ 
Kinik iii OOS iiiiirir rE iii EOD E oro‏ 
ا ا 
س ا صا ص ب يا لا ااا ر ا ڪڪ ا 
lerin iii iii EISEN E iii iE ote OEE‏ 
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يف تحفق ما تريدد علا Ao‏ 4 


إن لم تكن لديك خطة لتحقيق المتحة. نستقح تحت تأثير الم 


الفا الرنيسي كله هنا يكمن قي ابتداء قائمة ضخمة من الوسائل التي تجعلك تشى باتك 


في وضع حسن. بحيث لا تحتاج للالتقفات للوسائل الأخرى المدمرة. فإذا قرنت الألم 
بالعادات المدمرة. والمزيد والمزيد من المتعة بهذء الوسائل الجديدة التى تمتحك الأحوذ .عي 
أنه يمكنك الوصول إلى أكثر هذه السبل قي معظم الأوقات. اجعل ا القائبة وافعا فاقضا: 
طوّر خطة للمتعة لكل يوم من الأيام» واحرص على ألا تكتفى بالأمل العشوائى بأن المتعة 
ستظهر بطريقة ما. هيئ نغسك للشعور بالنشوة. احجز مكاتاً لذلك. ۰ 

وأود أن أؤكد بأن ما نتحدث عنه هنا هو تكييف جهازك العصبى» وجسمك. وتركيزك 
الذعني بحيثٹ ببحث ذهنك باستمرار عن أي شيء بفيدك ف حياتك تدکر انك إذا ظللت 
تخضع لنمط عاطفي يحد من قدراتك فهذا يعود لأنك تستخدم جسمك بالاستناد إلى عادات 
معينة » أو لأتك تركز على وسيلة تسلبك القوة. فإذا كان تركيزك هو الذي يحتاح لتحويسل 
فإن هنالك أداة رائعة لا تصدق يمكنها أن تغير تركيزك على الغور. وعليك أن تعرف بأن... 


سے ٢‏ ا 


www.Ibtesama.conm/ vb 
منتدى محلة الانتسامة‎ 
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ةسه هي 2١‏ جویه 
"من يسال أستلة ج يستطيع تجنب الأجوبة" 
"قول من الکاميرون" 
لقد تعلمت فى هذا الكتاب كيف تؤشر قناعاتنا على قراراتناء وأفعالناء وطريقة توجيه 
حياتناء وتؤثر بالتالي على مصائرنا. غير أن كل هذه التأثيرات هي نتاج التفكير. أي 
الطريقة التي استخدمها دماغنا لتقييم أمور' حياتنا وابتداع المعاني طيلة هذه الحياة. ولذاء 
ولكي نصل إلى الأساس الذي نبني عليه واقعنا كل يوم فإننا نحتاج للإجابة على السؤال 
التالي: "كيف نفكر ف الواقع؟". 


أسنلتنا هي التي تحدد أفكارنا 
كنت أفكر في أحد الأيام قي الحوادث المهمة في حياتي وقي حياة الناس الذين صادفتهم على 
مسار حیاتی. لقد قابلت أعداداً كبيرة من التاسة محظوظين وغير محظوظين » تاجحين 
وغیر E‏ و كنت ف الواقح أريد أن اعرف ما الدي یمکن أولئك التاجحين من تحغيق 
أشياء عظيمة » بينما اختفى أناس يملكون خلفيات مماثلة أو ريما أفضل حيث جرفتهم 
شلالات نياجرا. ولذا أخذت أسأل نقسي: “ماهو في الواقع ما يحدث القرق الأكبر في 
حياتي» فيما سأصبح عليه في كينونتي كإنسان» وني أي مكان سأتوجه إليه؟“ والجواب 
الذي توصلت إليه هو ما حدثتكم عنه من قبل. فليست الحوادتثت هي التي تشكل حياتي 
وتقرر ماهية شعوري وأفعالي بل الطريقة التي أفسر وأقيم بها تجارب حياتي. إن المعنى 
الدي أعلقه على حدتث ما سیحدد القرارات. التي أتخذها والأقعال التي أقوم بيا 
وسيحدد بالتالي مصيري النهائي. غير أنني تساءلت : ”ولكن كيف أجري عملية التقييم؟ 


:ما هى عمليه التقييم يالضبط؟". 

قلت لتفسي : "إنني أقوم الآن بعملية تقييم» أليس كذلك؟ إتني أحاول أن أقيم كيف 
يمکنني أو اضف ع ليح ادا أفعل في هذه اللحظة؟ ومن ثم أدركت بأنتي إنما أطرح 
على تقسي سلسلة من الأسئلةء ومن الواضح أن هذه الأسئلة هي : 
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كيف أقوم بعملية التقييم؟ 
ا هو التقييم يا بالضبط؟ 
إنني أقوم بعملية تقييم الآنء أليس كذلك؟ 
ماذا أفعل في هذه اللحظة؟ 
ومن تم فکرت : ”هل من الممكن أن تكون التقبيمسات شیا غير الأسئلة؟” وضحکت 
وقلت لنقسي : ”حستا. اليس هذا ع أيفا؛“ 
بدأت أدرك بأن التفكير نغسه ليس إلا عملية طرح أسئلة والإجابة عليها. فإذا كنت 
قد أخذت تفكر بعد أن قرات هذه الفقرات بأن هذا ”صحيح" أو "غير صحيح”» فلابد أته 
كان عليك أن تسأل نفسك -عن وعي أو عن غير وعيى- سؤالا هو: ”هل هذا صحيح؟" 
وحتی إن کنت قد فکرت ”لابد لي من أن أفکر ف ذلك“ فإن ما تقوله قي الواقع هو: ”علي 
أن أطرح على تفسي بعض الأسئلة حول ذلك. لابد لي من أن أعيد النظر في ذلك للحظة من 
الزمن"”. وحين تعيد النظر في ذلك ستبدأً بالتساؤل حوله. علينا أن تدرك بأن معظم ما 
تفعله » يوما بعد يوم: هو أن تطرح أسئلة وتجيب عليها. ولذا فإن عليناء إن أردتا أن نغير 
نوعية حياتناء أن نغير الأسئلة التي اعتدنا عليها. وهذه الأسئلة توجه تركيزنا وبالتالي 
الطريقة التي نفكر فيها ونشعر بها. 
سادة طرح الاتثه هم بالطبع > الأطقال. كم من ملايين الأسئلة التى يقذفونها في 
وجوهنا باستمرار وهم يكبرون؟ ما السبب في ذلك فيما تعتقد؟ هل يهدقون من ذلك إلى دفعنا 
لحافة الجنون؟ علينا أن ندرك بأنهم يقومون بعمليات تقييم مستمرة بالنسبة لا تعنيه 
الأشياء أو ماذا علييم أن يفعلوا. فهم يبدءون في خلق ارتباطات عصبية من شأتها أن توجه 
مستقبلهم. إنهم عبارة عن الات تتعلم. وطريقتهم للتعلم : وللتفكير ولإقامة علاقات جديدة 
تبدأ بطر الأسئلة. إما أسئلة نطرحها ت أنقسنا أو على الآخرين. 
كتابي هذا برمته» وكذلك كل ما عملته في حياتي إتما هو نتيجة للأسئلة التي تابعت 
طرحها حول ما يدفعنا للقيام بما تقعل»› وكيف يمكننا إحداث تغييرات بصورة أسرغ 
وأسهل مما أمكنتا حتى الأن . فطرح الأسئلة هو الطريقة المبدئية التي نتعلم بها أي شيء 
تقريبا. والأسلوب السقراطي برمته في الواقع أو طريقة التعليم التي تعود للفيلسوف الإغريقي 
القديم سقراط إنما يتوم على عدم قيام المعلم بأي شيء سوى طرح الأسئلة » وتوجيه تركيز 


الطلاب . ودفعهم للتودصل ا أجوبتهم بأنقسهم. 
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A۸۸‏ أيتضذ قواك الخفية 


حين أدركت القوة الخارقة للأسئلةء خاصة فيما يتعلق بتشكيل أفكارناء بسل 
واستجابتنا ذاتها لتجارينا أخذت أقوم بحملة "بحث عن الأسئلة”. بدأت الاحظ القدر 
الذي تظهر فيه الأسئلة في ثقافتنا. فمثلاً ”"كتاب الأسئلة“ الذي يتصدر قائمة المبيعات قي 
الولايات المتحدة لا يحوي إلا أسئلة تدفعك للتقكير في حياتك . وفي قيمك. والإعلانات في 
الصحافة وف التليغزيون الأمريكيين تعتمد على طرح الأنئلة. ) 

لم يكن هدق فقط هو التعرف على الآسئلة التي نطرحهاء بل أن أكتشف الأسئلة التي 
تحدث تأثيرها في حياتنا. كنت أسأل الناس قي حلقاتي الدراسية» وعلى متن الطائرات› 
وي الاجتماعات. كنت أسأل كل من ألتقي به» من المدراء التنفيذيين في الشركات الكبرى 
إلى التاس المشردين الدين لا يجدون مکانا يۈويهم › ا أن اأكتشف الأسئلة التي خلقت 
خيرتهم ف إالحياة س بعد يوم. وقد أدرکست بان القرق الأساسي بين الأشخاص الذيسن 
حققوا اغا ي آي ميدان من اليأدين- وأولئك الذين لم يحققو! مثل هذا النجساح هو ان 
الأشخاص الناجحين وجهوا أسئلة أفضل. ويالتالي توصلوا لإجابات أفضل. توصلوا إلى 
أجوبة منحتهم القوة لكي يعرفوا ماذا يفعلون قي أية وضعية يجدون أنقسهم قيها لکي 
يحققوا النتائج التي يطمحون في تحقيقها. 

إن الأسئلة النوعية تخلق حياة نوعية. عليك أن تشعل هذه القكرة في دماغك لأتها 
مهمة شأن أي شيء آخر تتعلمه في هذا الكتاب. فمشاريع العمل تنجح حين يطرح أولنك 
اللسئولون عن اتخاذ القرارات التي تتحكم قي مصير تلك المشاريع الأسئلة السليمة عن 
الأسواق والاستراتيجيات أو خطوط الإنتاج. والعلاقات تزدهر حین یطرح الناس الأسئلة 
المناسبة قي المواقع التي تتواجد فيها نزاعات محتملة حول كيفية مساندة يبعضهم البعحض 
بدلا من أن يمزقوا بعضهم البعمض. والسياسيون يغوزون قي الاتتخابات حين يطرحون 
-بصورة صريحة أو ضمنية- الأسئلة التي توفر إجابات فيها القائدة لهم ولمجتمعاتهم. 

حين كاتت النيارة تخطو خطواتها الأولىء وكان ائات من الناس يصارعون لبتائها 
كان السؤال الذي طرحه .هنري قورد هو ”كيف يمکن لي ان أصتح السيارات بأعداد کبیرة؟". 
فالأسئلة تضع حجر الأساس لتأثيرات متتالية يكون لها تأثير يفوق التصور. إن وضع 
القيود التي تقف في وجهنا موضع التساؤل هو الذي يحطم الحواجز في الحياة. وإنني 
مؤمن بأن كل التقدم الذي يحققه بنو البشرء سواء فى مجال الأعمال أو الخلاقات. أو 
بين الدول إنما تسبقه أسئلة جديدة. ۰ 
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الأسئلة هي الأجوبة ۹۸۹ 
قوة الأاسنلة 


الاذا؟“ إنني حلم باشياء لم تحدث قط واقول. 'لم لا؟“"“ 
"جورج برنارد شو" 

يفكر معظمنا حين يرى إنسانا يتمتع بقدرات اسنتثنائية أو قوى تتجاوز قدرة البشر في 
التعامل مح تحديات الحياة بأن هذا الشخص ”يتمتع بحظ لا يوصف وبيموهبة لا تقاس› 
ولابد أنه ولد وهو يتمتع بذلك". ولكن الواقع أن لعقل الإنسان قدرة على التوصل إلى 
إجابات بسرعة أكبر من ”أذكى” حاسب الي یوجد على سطح الأرض» حتى لو أخذتا بعين 
الاعتبار التكنولوجيا متناهية الدقه للحواسب الموجودة حاليا والتي تحسب بسرعة البليون 
من الثانية. ويمكننا القول أنه يلزمنا يناءان بحجم مركز التجارة العالمي المشهور في الولايات ‏ 
المتحدة لحغظ الإمكانيات التخزينية لدماغك! غير أن هذه الكتلة المكونة من مادة رمادية 
والتي لا يزيد وزنها كثيرآ عن الكيلوجرام الواحد يمكنها أن تعطيك وقوداً فوريا يجعلىك 
قادرا على 2 إلى حلول للتحديات التى تواجهك وخلق ا عاطفية تفوق أي 
تكنولوجيا متقدمة قي جعبة العالم کله ۰ 

ولكن قدرات العقل في حد ذاتها لا تعني شیا ثانا في ذلك شان حاسب الي يحوي 
قدرات هائلة » دون محرفة كيقية استرجاع واستخدام كل ما تم تخزينه فيه. ولاشك أنك 
تعرف شخصا (ریما کان أنت بالذات) اشترى جهاز حاسب آلي من أحدث الأتواع ولكته لم 
يستعمله قط لسبب بسيط وهو أنه لم يكن يعرف كيف يفعل ذلك. فإذا كنت تريد الوصول 
إلى اللقات .التي تحوي معلومات قيمة والموجودة في الحاسسب الآلي فلابد لك من أن تقهم 
كيف يمكنك استرجاع المعطيات الموجودة فيه بطلب هذه العطيات عن طريق استخدام 
الأوامرالنانبةء وهذا شأن الدماغ. فإن سا يمكنك من الوصول إلى ما تريده من بتك 
_ المعلومات الموجودة لديك هو قوة توجيه الأوامر التي تتوفر في طرح الأسئلة. 

"الجواب الأ جمل هو لن يطرح سؤالاً أاكثر حمالا" 
"!دوارد ايستلين ڪومنجز" 

وأتا أريد هنا أن أبلغك بأن الغرق بين الناس هو الفرق في الأسئلة التي يطرحونها 
باستمرار. فالبعض من الناس يعاتون من الاكتثاب على نحو منتظم» لاذا؟ كما أوضحنا في 
الغصل السابق فإن جزء من المشكلة يعود إلى حالاتهم المحدودة. فهم يمارسون حياتهم 
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۹۰ أيقظط فقو الك الحخفية 


بحركات محدودة وحالة بدنية معرقلة. ولكن الأهم من ذلك أتيم يركزون على أشياء 
تشعرهم بأنهم مثقلون ومرتبكون » إذ إن نمط تركيزهم وتقييميم يحد بدرجة خطيرة من 
خبراتهم العاطفية في الحياة. فيل يستطيع مثل هذا الشخص أن يغير من ماهية شعوره في 
لحظة واحدة؟ أجلء بمجرد تغيير تركيزه الذهني. ) 

فما هي إذأ أسرع طريقة لتبديل التركيز؟ ببساطة» بطرح سوال جديد. فحين يكون 
الناس مكتئبين فإن السبب في ذلك غالبا هو أنهم يطرحون على أنغسهم بانتظام أسثلة 
محبطة تسلبهم القوة مثل : "ما الفائدة؟"” لاذا تحاول مجرد محاولة إذا كان الأمر لا يجدي 
على أي حال؟! لاذا أنا بالذات يا إلهي؟". تذكر: اسأل وستتلقى الجواب. فإذا سألت 
سؤالاً مزعجاً فستتلقى إجابة مزعجة. فكمبيوتوك الذهني مستعد دائما لخدمتك. ومهما 
كان السؤال الذي توجهه له قإنه سيتوصل بالتأکید لتقديم أجابة. N E IE RCE‏ 
"لاذا لا أنجع قط؟" فسيقول لك حتما ولو كان عليه أن يخترع الجواب! وقد يكون جوابه 
هو: ”لأتك غبي“” أو ”"لأتك تستحق نتيجة أفضل من هذه على أي حال". 

لانن لاذا لا نقدم أمثلة على أسئلة لاحة؟ هل لي ا اول عن صديقي ميتشيل 
الذي أوردت قصته في كتابى السابق ”قدرات غير محدودة"؟ كيف تظن أنه تمكن من العيش 
بعد أن احترق ثلثا جسمه ومع ذلك ظل یشعر شعورا حسناً إزاء حیاته؟ كيف تحمل حادث 
طائرة واجهه بعد سنوات» بحيث تعطلت ساقاه وأصبح لا يتحرك إلا على كرسي متحرك› 
ومح ذلك وجد لنقسه طريقه يستطيع من خلالها أن يساهم في مساعدة الآخريسن؟ لقد تعلسم 
أن يتحكم بتركيزه ي توجيه الأ سئلة امناسبة . ) 

حين وجد نضه حينذاك في الستشفى وقد احترق جسمه بحيث أصبح يصعب التعصرف 
عليه » يحيط به عدد كبير من المرضى الآخرين الذين ينامون ق العتبر ذاته والذيين يتعون 
e‏ ويتساءلون : ”لاذ! أنا بالذات؟ لم الحياة ظالة على هذه الصورة؟ ما جدوى أن أعيش 
کا ا ولک ميتشيل اختار أن يسال نفسه: ”كيف يمكنني أن أستخدء ذلك؟ 
ماذا يمكنني أن أفعل للآخرين بسبب ذلك" هذه الأسلة ة هي ما يحدث القرق ني مصائر 
التاس. فالسؤال: "لم أنا بالذات؟” قلما يؤدي إلى جسواب إيجابي. بينما السؤال: ”كيف 
يمكنذي استخدام ذلك؟“ يؤدي في العادة إلى تغيير اتجاه الصعوبات بحيث تصبح قوة دافعة 
تمكننا من تحسين وضعنا ووضح e‏ لقد أدرك ميتشيل بأن شعوره بالغضب والأذى 
دالاحباط لن يغير حياته » ولذا فانه بوا من التركيز على ما يغتقده قال لنقسه "ماذا لدي 
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بعد من انا تي الواقع؟ هل انا جسمي فقط. م آنا اكثر من ذلك؟۴ ماذا استطيع ان أفصل 
الان حتی اكثر مما كنت أستطيع من قبل؛ ". 

بعد أن تعرض لحادث الطائرة وحين كان ي المستشفى بعد أن أصيب بالشثلل من خصره 
فما دون. تعرف على امرأة جذابة بدرجة لا تصدق : وهى ممرضة انمها اتى. وعلى الرغم 
من الحروق التي شملت وجه برمده ومن الشلل الدي شل حه من الخصر فما دون » 
فقد كان من الجرأة بحيث تساءل: ”كيف يمكنتى التقرب منها؟" وقد قال زملاؤه: ”أنت 
هذه هي القوة التي تكمن خلف طرح أسئلة تمنحك القوة: فى تمنحنا موارد لا تعوض› 

فالأسئلة هى التى تقرر كل ما تفعله في حياتك» من قدراتك إلى علاقاتك إلى دخلك 
المالي. فالكثيرون مثلا يخفقون في الالتزام بإنسان/إنسانة لأنهم يطرحون باستمرار أسئلة 
تخلق الشك: "ماذا لو وجدت شخصا أفضل؟ ماذا لو ألزمت نقسى الآن ثم تبين لي أننى 
أ خطأت؟“ مثل هذه الأسئلة هي أسئلة تنلبك القوة بشكل مريع . إذ إنها تشعل الخوف 
بأن العشب سيكون أكثر خضرة على الجانب الآخر من السياح (أي أن البعيد هو الأفضل)› 
كما تمتعك من الا ستمتاع بما تنعم به في حياتك تنقسها. مثل هؤلاء الأ شخاص فد يدمرون 
لاذا لا تقدرني حق قدري؟ ماذا لو تركتك في هذه اللحظة» كيف تشعر إذا فعلىت ذلك؟” 
قارن مثل هذه الأسئلة بالقول: ”كيف حالفنى الحظ لكى أشاركك حياتك؟ ماهو أحب 
شيء الي في زوجي /زوجتي؟ کم ستغتني حیاتنا باقتراننا؟". 

فكر في الأسئلة التي تطرحها عادة على نغسك في ميدان القضايا المالية. والأشخاص 
الذين يعانون من مشاكل ق الميادين الماليه إنما يعود ذلك في كثير من الأحيان إلى آنهم 
ينيرون الكثير من الخاوف ف حياتهم› وهي الخاوف التي تمنعيم بدايه من استتمار 
أموالهم أو التحكم في استثمارها. فهم لا يسألون أنقسهم: "ما هى الخطة التى أحتاجسيا 
نكي أحتق أهدافي المالية النهائية؟ فالأستلة التي تطرحها ستقرر نوع تركيزك. وكيف تفكر؛ 
لاحظتيا لدى عمالقة الال في هذه الأيام هو أنهم يوجهون دائما أسئلة تختلف عن تلك التي 
تطرحها الجماهير العريضة . وهي أسئلة تتعارض في كثير من الأحيان مع ”الحكمة“ المقبولة 
على طاق وأسع . 
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۹4۲ أيقَظطا قواك الخفية 


لاشك أن الثري الأمريكى دونالد ترامب يواجه الآن تحديات مالية. غير أنه كان على 
القمة الاأكتصادية لدة عقد کامل من الزمن. فكيف توصل إلى ذلك؟ كانت هنالك عواصل 
عديدة» غير أن واحداً منها يتفق SE SGN ERE a CE a a SS‏ 
واجهت مدينة نيويورك الافلاس وأخد معظم المستثمرين يتبرمون قائلین : ”كيف بمكننا أن 
تعيش وهذه المدينة تتهاوى؟” أما ترمب فقد طرح سالا فريدا وهو: ”كيف يمكنني أن 
أصبح غنيا في الوقت الذي يسيطر فيه الخوف على الآخريسن جميعا؟“ هذا السؤال وحده 
ساعده قي تشكيل العديد من قرارات أعماله. كما قاده إلى موقع السيطرة الاقتصادية التي 
تمتع بها. 

لم يتوقف ترمب عند ذلك ال دء بل طرح سؤالا عظيما آخر تجدر محاكاته قبل القيام 
باستثمار مالي. إذ ما أن يعتنع بأن لمشروع ما إمكانيات ريح اقتصادي هائل حتى يتساءل: 
ما هي تقطة النزول الدتياء وما هو أسواً ما يمكن أن يحدث» وهل أستطيح أن أتحسل 
ذلك؟“ كاتت قناعته أنه إذا علم بأنه يستطيع مواجهة أسواً العواقب المحتملة فعليه أن يتم 
الصفقة لأن نقطة الصعود العليا ستعتني بنقسها. ولذا فإنه إذا سأل مثشل هذه الأسئلة 
الحادقه قماذا بحدث؟ 

جمع ترمب من الصفقات ما لم يكن لغيره أن يفكر فيها خلال تلك الفترة من الضغط 
الاقتصادي: استلم اء دیما شهدا هو بنا الكو مودو وال الى مبنی حدیث هو جراند 
حياة (وهو أول تجاح اقتصادي رئيسي له). وحين تحولت الموجة كان قد ريم ریحا هائلا. 
غير أنه وقع قي متاعب اقتصادية رئيسية في النهاية. لاذا؟ يقول الكثيرون أنه غير ما كان 
یرکز عليه في القيام باستثمارات› وأخذ يطرح أسئلة مثل: ”ما الذي يمتعني أن أمتلكه؟" 
بدلا من الىسؤال: ”ما هي الصغفقة التي توفر آکبر ربح لي" والأسواً من ذلك كما يقول اليبعض 
أن ترمب أخذ يعتقد بأنه لا يغلب»› ولذا توقف عن طرح أسئلته عن ”نقطة النزول الأدنى” ٤‏ 
وهذا التغيير وحده في عملية تقييمه قي الأسئلة التي كان يطرحها- ريما كان هو الذي كلفه 
جز كبيرآ من ثروته. تذكر أن ما يشكل مصيرك ليس فقط الأسئلة التي تطرحهاء يل 
كذلك الأسئلة التي تفشل في طرحها. 

إذا كان هنالك شيء واحد تعلمته من محاولتي تحري صلب قناعات واستراتیجیات 
العقول القيادية الموجودة حاليا فهو أن التقييمات المتفوقة تخلق حياة متفوقة. لاشك أن 
لدينا جميعا القدرة على تقييم الحياة في مستوى يؤدي إلى تتائج ممتازة. فيم تفکر مثلاً حين 
تسمع كلمة ”نابغة؟ إن كنت مثلي فإن ما أتصوره قي الحال هو صورة ألبرت اينشتين. 
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ولكن كيف أمكن لاينشتين أن يتحرك ليتجاوز فشله ني التعليم الشانوي ليدخل نطاق 
المقكرين العظماء فعليا؟ لاشك أن الفضل في ذلك يعود لأنه طرح أسئلة صاغها بشكل ممتقاز. 

حين كان اينشتين يستكشف فكرة نسبية الزمن والمنافة تساءل: "هل من الممكن أن 
الأشياء التي ييدو أتها تحدث ني وقت واحد هي ليست كذلك. فمثلا إذا كنت على بعد 
أميال قليلة من انفجار الشمس فيل تسمعه قي نفس اللحظة التي حدث فيها تي الفضاء؟ وقد 
خمن اينشتين بأن الأمر ليس كذلك› وأن ما.تظن أنه حدث في تلك اللحظة لم يحدث في 
الواقع حيتذاك» بل قبل لحظة من ذلك. وفي الحياة اليوميةء كما قال» فإن الزمسن سبي 
اعتمادآ على ما يشغل ذهنك. 

قال اینشتین في إحدى المناسبات : "حين بجا رجل مع امرأة جميلة لدة ساعهة فان 
هذه الساعة تبدو له وكأنها دقيقة واحدة. ولكن دعه يجلس للمدة دقيقة واحدة فوق موقد 
ساخن» فهذه الدقيقة ستبده له أطول من ساعة. وهذه هي النسبية”. وقد أخذ يخمن كذلك 
في ميدان الفيزياء» وبناء على اعتقاده بأن سرعة الضوء ثابتة فقد وجد نفسه يتساءل: ”“ماذا 
لو وضعت الضوء على متن صاروخ؟ هل تزيد سرعته عندئذ؟“ وقي مسار إجاباته على تلك 
الأسئلة الساحرة ومثيلاتها أطلق اينشتين نظريته المشهورة وهي نظرية النسبية. 


"من الهم عدم التوقف عن السؤال. فحب الاستطصلاع قاثم 
لأسبابه الوجيهة الخاصة. ولا يمكن للإنسان إلا آن ييحس 
بالرهبة حين يتامل الأسرار الخفية للكون. يكفضي آن يحاول û‏ 
الرء آن يتامل حانباً صغرا فقط من هنا السر الخفي كل يوم. 
وعليك الا تحاول قط ان تتخى عن شملة حب الاستطهلاع. 
لبرت آینشتا ٍ" 
النظريات المتميزة الباهرة التى توصل إليها آينشتين كانت نتيجة لسلسلة من الأسئلة. 
فهل كانت هذه الأسثلة سهلة؟ أجل. هل كانت قوية؟ دون شك. أي قوى يمكن لك أن 
تطلقها بطرح أسئلة سهلة ولكنها قوية؟ فالأسئلة هي أداة سحرية لا يمكن إتكار قوتها 
ا تسم للقوى الكامنة في أدمغتنا بالالتقاء مع رغباتناء إنها النداء الذي يدعو إمكانياتنا 
العملاقة للاستيقاظ فهي تسم لنا بتحقيق رغباتنا إذا قدمناها بصيغة طلسب محدد أمعقًا 
القكر فيه. والنوعية الجوهرية من الحياة إنما تنبع من طرح أسئلة نوعية مستمرة. تذكر 
أن عقلك هو مثل جنى فاتوس علاء الدين» إذ إنه. لن يعطيك إلا ما تطلبه منه. لذا عليك 
أن تكون حريصا فيما تطرح من أسئلة» اذد إتك لن تجد إلا ما تبحث عته. 
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êi‏ أيقضذ قو اك الخفية 


إذاء وما دمنا تملك كل هذه القوة في تلك المساحة الصخيرة الموجودة في رؤوسنا فلساذا 
لا يتوفر عدد أكبر من الناس ممن يتمتعون بالسعادة والصحة والثروة والحكمة؟ لم كل هذا 
العدد من النانى الذين يغمرهم الإحباط ويشعرون وكأنما لا توجد هتالك أجوبة قي حياتيم؟ 
أحد الأجوية هو أنهم حين يطرحون الأسئلة فإتهم يفتقرون لليقين الذي بتي للأجوية أن 
تیرز أمام أعيتهم› والأهم من کل ذلك هو أنهم يخققون ي أن يط حا على أتضهم» , 
وعي ٠‏ الأسئلة التي تمتحيم القوة. هم يتعاملون مح هدا الأمر الخطير دون مبالاة» ودون 
إمعان في النظر أو إدراك لطبيعة القوة التي يسيئون استخدامها أو يغشلون في إشعالها بسبب 
افتقارهم للثقة فيما يفكرون. 

من الأمثلة الكلاسيكية على ذلك الشخص الذي يريد أن يخفقض وزنه ولكنه 

”لا يستطيع ” > بل إن خطته الحالية في تقييم ما يأكله لا توفر له المساندة اللازمة. إنه يسأل 
تقسه مثلا: "ما الذي يجعلنى أحس بالامتلاء الشديد؟” و ”أي أحلى وأغنسى الأطعمة التي 
يتوجب على الاستغناء عنها؟“. وهذا يدفعه إلى انتقاء أطعمة غنية بالدهون والسكر. وهو 
ضمان ارك اتو بالتعاسة. لاذا لا يسأل نفسه عوضا عن ذلك "ما الذي يوفر لى التغذية 
اللازمة؟” أو "ما هو الطعام الخفيف الذي يمكتنتي تناوله ليعطيني الطاقة؟"” أو “هل 
سينظفني هذا الطعام م يربك جهازي الهضمس؟". والأفضل أن تسأل: "إذا أكلت هذا فما 
الذي يتوجب علي الاستغناء عنه لکي أتمكن من تحقيق أهداقي. ما حه الثمن الأقصى الذي 
يتوجب على دفعه إن لم أتوقف عن اتغماسي هذا في التهَام الطعام؟” بطرح مثل هذه الأسئلة 
يمكنك أن تقرن بين الألم وبين الإفراط قي الأكل وبذلك تغير سلوكك على القور. 

عليك إذأء لكى تغير حياتك تش الأفضل› أن تبدل أسئلتك المعتادة. تذكر أن أنماط 
الأسثلة التي تطرحها باستمرار ستؤدي إما إلى الوهن والضعف أو إلى المتعة» وإما إلى السخط 
أو الإلهام» وإما إلى البؤس أو الشعور الساحر. اطرح الأسئلة التي ترفع من روحك المعنوية 
واتطلق في طريق التميز والتفوق البشري. 

كيف تؤدي السطة دورها 

تحتق الأسئلة ثلاثة أمور مختلفة : 

.١‏ تبدل الأسئلة على الفور ما نركز عليه وبالتالي ما نحس به. فإذا ظللت تطرح 
أسئلة مثل: ”لم أنا مكتئب إلى هذا الحد؟” أو ”لاذا لا يحبنى أحد؟"” فإنك سترکز على 
الرجعميات وتبحث عتها لكي تدعم قكرة أنه لابد أن يكون هتالك نبب يدفعك إلى الشعور 
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الأسئلة هي الأ-جوبة ۱۹8 


بالإحباط وبأنه لا يوجد يحبك. ويذا تظل على تلك الوضعية من قلة الحيلة. أما إذا 
سألت ٠:‏ ”كيف يمکنني أن أغير وضعيتي بحيث أشعر بالسعادة ويأنتي محبوب؟” فلابد لك 
من أن تركز على الحلول. وحتى لو أجابك عقلك قي البداية : "ليس قي وسعي ما أفعلله“ء 
فإتك إن ظللت على إصرارك كما فعل ميتشيل: وأنت تحس باليقين والثقة والتطلع على 
الرغم من كل الظروف» فستحصل في التهاية على الأجوبة التي تحتاجها وتستحقها. 
ستتوصل دون شك إلى الأسباب الصحية التي تجعلك تشعز بأنك في وضع حسن. وحين 
تركز على هذه الأسباب فإنه لابد لوضعيتك العاطفية من أن تسير في نفس الطريق. 

هنالك فارق كبير بين التأكيد والتساؤل. فحين تقول لنفسك: "إنني سعيد» إنني سعيدء 
إننى سعيد” فقد يدفعك ذلك لأن تشعر بالسعادة إن استطعت الوصول إلى مستوى من الحدة 
العاطفية وإلى تغيير حالتك الفيزيولوجية ويالتالي وضعيقك. غير أنك تستطيع مع ذلك أن 
تردد ذلك التأكيد طيلة النهار دون أن يتغير شعورك فعلا. إن ما يغير شعورك فعلا هو أن 

تتساءل : ”ما الذي يجعلني. الآن سعيدا؟" ما الذي يمكنه أن بسعدني إذا أردت أن أكون 
كذلك؟“ كيف يمكن لي أن أشعر حينذاك؟“ فإذا تابعت طرح أسئلة مثل هذه فستتوصل دون 
شك لمرجعيات حقيقية تحثك على أن تشرع في التركيز على الأسباب الموجودة لديك فعلا 
والتي تجعلك تشعر بالسعادة. ستشعر بالتأكيد حيتذاك بأنك سعيد. 

فالأسثلة 5 لك الأأسباب الفعلية للإحساس بالثقة بالنقس. يمكن لي ولك أن نبدل 
شعورنا في لحظة واحدة بمجرد تبديل بؤرة تركيزنا. ولكن معظمنا لا يدرك القوة الكامنسة 
في التحكم في ذاكرتنا. أليست لديك لحظات أثيرة في حياتك إن ركزت عليها وفكرت فيها 
فسيغمرك على الفور شعور رائع؟ ريما كاتت هي اللحظة التي رزقت فيها بطفل» أو يسوم 
تزو جت › أو يوم تعرفت على شريك حياتك. الأسئلة هي التي تقو تقودك إلى مثل هذه 
اللحظات. فإن سألت نفسك أسئلة مثل: "ما هي أسعد ذكرياتي؟"” أو ”با هو الشيء العظيم 
في حياتي حاليا؟“ فانك ستفكر في هذه الأسئلة بجدية وستشرع في التفکير ب E E‏ 
شع ااا وقي وسط هذه الحالة العاطفية الاستثنائية لن تشعر فقط بأتك أحسن حالا 
بل ستكون قادرا على المساهمة أكثر فأكثر يمساعدة من حولك. 

إن التحدي الذي يواجه معظمناء كما يمكن أن يكون قد خطر لك هو أننا تضع أنغسنا 
قي وضعية ريان الطائرة الأوتوماتيكي. إذ إننا بإخفاقنا في التحكم الواعي قي الأسئلة التي 
تعودنا على طرحها على أنقسنا فإنتا نحد بشدة من مدانا العاطقي . وبالتالي من قدرتنا على 
استغلال الموارد المتوفرة لنا. والحل؟ كما قلنا في الفصل ١‏ من هذا الكتاب فإن الخطوة الأولى 
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هي أن تتبين ما تريد وتكتشف النمط الذي كان يحد من عقدراتك. احصل على قوة الدع . 
اسال نفسك : ”ما هو الثمن النهائي الذي سادفعه إن لم أغير ذلك؟ ما هو الثمن الذي 
سأادفڵىه على المدى الطويل؟” و“كيف ستتحول حياتى برمتيا إذا فعلت هذا في هذد اللحظة 
بالدات؟“ عطل التمط الدي يشلك (إن كنتت قد E‏ يألم ك يوم سن الأيامء ثہ اتصرف 
هتك عنه ولم تعد تشعر به . قإنك تحرف دون شك مدی فعالية هدا ااه ابتسدع بدیله 
جديدآً يمنحك القَوة بمجموعة من الأسئلة الأفضل: ثم كيغيا وروضبا بإعادة ترديدها إلى أن 
تصبہ جرا ابتا لا يتجرا من حياتك. 


مهارة الخوة 
إن تعلم طرح أسئلة تمنح القوة قي لحظات الأزمات هو مهارة حاسمةء أمكنها أن تنتزعني ‏ 
من بعض اصعب الأوقات في حياتى. ولن أنسى لحظة اكتشفت فيها أن أحد من كانوا 
يعملون معي سانا بنَظم حلقات E‏ وينسب لنقسه الفضل في إعداد المأدة التي O E‏ 
طورتهاء كلمة كلمة. وكان رد فعلى الأولي هو أن أتساءل : “كيف يجرؤ على ذلك : كيف 
يسمح لنفسه بأن يغعل هذا؟" غير أنني سرعان ما أدركت بأن انغماسي في مثل هذا النوع 
من الأسئلة التى لا جواب لها لن يؤدي إلا إلى زيادة حنقى» مما يشكل أنشوطة تحيط 
يعنقي بحيث قد لا أستطيم أن أفلت منها. لقد فعل ذلك الشخص ما فعسل› وأدركکت بان 
على محامي أن يقوموا بتطبيق مبداأً الألم-المتعة ليعيدوه إلى الطريق القويم» ولاذا أسمح 
لنفسي أن أبقى على حالة الغضب هذه في تلك الأثناء؟ ولذا قررت أن تابح طريقي وأستمتع 
بحياتى » أما إذا ظللت أردد “كيف يمكنه أن يفعل ذلك بى؟" فسأظل على حالتى السلبية 
هده . کان أسرع سبيل لي لتبديل حالتي هو ان أطرح ت من الأسئلة الجديدة. لدا 
سألت تقسي : ”ماذا أحترم في هذا الشخص؟” صرخ عقلي في البداية “لا شيء!“ ولكنني ما 
لبشت أن تساءلت : "حستاء علي أن أعترف بأنه لم يقعد دون حراك › إنه يستخدم مسا 
علمته على الأقل!" وقد أضحكنى ذلك وكسر نمطى دون شك مما مكننى من تغيير 
وضعيتي » وإعادة تقييم خياراتي والشعور شعورا حسناً وأنا تایح تنقيذها. ٠‏ 
إحدى الوسائل التي اكتشفتها لرفع نوعية حياتي هي أن أقلد الأسئلة التي يعتاد 
الأشخاص الذين أحترمهم على طرحها. فإذا وجدت إتسانا سعيداً إلى أقصى حد فإتنى 
أراهنك أن هنالك سبيا لذلك» وهو أن هذا الشخص يركز باستمرار على الأمور الستى وز 
سعيدأء وهذا يعني أن يطرح أسئلة حول السعادة. حاول أن تتعرف على أسئلته واستعملها 


9 ستبداً تشعر بٽقس طریقته . 
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هنالك أسئلة علينا ألا نضعيا في اعتبارنا. فوالت ديزني مثلا كان يرفض قبول أسئلة 
حول ما إذا کانت شرکته ستنج آم لا. غير أن هذا لا يعني بأن مبتدع المملكة البحرية لم 
يكن يستخدم الأسئلة بطريقة أكثر جدوى. ولقد كان جدي شارلز شو كاتبا يكتب نصوصا 
لشركة والت دیزني ي إحدی مراحل حياته. وقد روی لي انه کانت لوالت ديزني طریقه 
فريدة يطلب فيها رأي ي الآخرين في كل مرة كانوا يعملون فيها على مشروع أو تص. فقد کان 
بخصص اا بکامله یعرض عليه المشروع : أو التص أو القكرة؛ على ان يقوم كل فن 
يعمل في الشركة بتسجيل أجوبة على السؤال: ”كيف يمكننا أن تحسّن هذا؟" وكاتوا 
يكتبون حلا بعد حل ويملئون الحائط كله باقتراحاتهم. وبعد ذلك يراجسع ديزني كل 
الأجوبة على السؤال الذي طرحهء ويذا كان يحصل على كل المصادر المتوفرة لدى كل من 
يعمل قي الشركة › ومن ثم یحقق نتائج تتطابق مع مستوى ما حصل عليه من مقترحات. 

تعتمد الأجوية التي تتلقاها على الأسئلة التى ترغسب في طرحها. فإذا شعرت بغضب 
حقيقي باو وقال لك أحدهم: "ما هو الام ر الكبير فى ذلك؟"” فقد لا ترغب بإجابته. ولكنك 
إذا كنت تقدر التعلم ت تقديرا عاليا ققد ترغب في الإجابة على أسئلة مثل: ”ماذا يمكننى أن 
أتعلم من هذه الوضعية؟ كيف أستطيع استخدام هذا الوضم؟" إذ إن رغبتك في التوصل إلى 
مميزات جديدة ستدفعك لصرف الوقت اللازم للإجابة على أسئلتك» وبهذه الطريقة ستغير 
بؤرة تركيزك ٠‏ وحالتك والنتائج التي تحققها. 

اطرح على نفسك أسثئلة تمنحك القوة في هذه اللحظة بالذات. ما هو الأمر الذي يبعث 
لديك الشعور بالسعادة في حياتك في هذا الوقت بالذات؟ ما هو الأمر العظيم في حياتك هذا 
اليوء؟ ١؟‏ ما هو الأمر الذي يدفعك حقا لهذا الشمور بالامتنا ن؟ فكر للحظة في الأجوبة› 
کاچ یصبح کور اا خن د اا اوك ايب مشروعة للشعور بمنتهى 
الغبطة الان 

۲. الأسئلة تبدل ما نحذفه. البشر مخلوقات رائعمة ني قدرتهم على الحذف. فلدينا 
ملايين الأشياء التي تدور حولنا والتي يمكننا أن نركز عليها في هذه اللحظةء من الدم الذي 
يتدفق عبر أذنينا إلى الريح التي ربما كانت تلق ذراعينا. غير أننا تستطيع عن وعي أن 
نركز على عدد محدود من الأمور في نقس الوقت. أما دون وعى فإنه يمكن للدماغ أن يقوم 
بمختلف أنتماط النشاطات › وإن كنا محدودين بوعينا بعدد من الأمور التى يمكننا التركيز 
عليها قي ذات الوقت. ولذا فإن الدماغ يصرف الكثير من الوقت وهو ا أن يصتٌّف 
أولويات ما يجب عليه أن ينتبه له والأهم من ذلك ما لا ينتبه لهء أو ماذا يحذف. 
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إذا كنت تشعر بأنك حزين حقا فان هنالك سببا واحداً لذلك» وه ورأتك تحذف كل 
الأسباب التى تمكنك من تحبقيق شعور حسن. أما إن كنت تشعر شعوراً حسنا فهذا يعود 
لأتك تحذف کل الأشياء السيئة التي يمكنك التركيز عليها. ولذا فإنك حين توجه سؤالا 
لأحد الآشخاص فإانك تبدل بذلك من نقظة تركيزه» وكذلك ما يحذفه. فإذا سألك أحدهم: 
“هل تشعر مثلي بخيبة الأمل من هذا المشروع؟” حتى لو كنت لم تشعر بخيبة الأمل صن 
قبل فقد تشرع في التركيز على ما كنت تحذفه من قبل» وقد تبدأ تشعر شعورا سينا أيضا. 
وإن سألك أحدهم: "ما هو الأمر الحقير حقا في حياتك؟” فقد تجد نفسك مرغما على 
الإجابة » مهما كان هذا السؤال مضحكا. فإن لم تجب على هذا السؤال عن وعي فقد يلتصق 
في ذهنك دون وعي. 

وإن سبلت على العكس من ذلك: "ما هو الأمر الرائع في حياتك؟“ وأخذت تركىز على 
الجواتب فقد تجد نقسك واتت تتمتع بشعور ممتاز على القور. وإذا قال أحدهم: ”أتدري أن 
هدا المشروع عظیم خا هل فکرت بالأثر الذي يمکن أن ينجسم عما ابتكرناه هنا؟“. فقد 
يلهمك مشروع كان يبدو لك متعبا فحسب. فالأسئلة هى شعاع الليزر للوعي البشري. 
قهى تعمل على تركيز بؤرة تفكيرنا وتقرر ما نشعر به ومانقوم به من عصل. توقف 
لحظة واسأل نفضك وأنت تنظر حولك قي الغرفة: ”ما هي الأشياء البنية في هذه 
الغرفة؟"انظر حول الغرفة وسترى قي كل مكان: بتي» بني»› بني. والآن انظر في هذه 
الصفحة » واحصر تظرك. لتمنع النظر إلى الجانبين. فكر في كل الأجياء ذات اللون الأخضر. 
فإذا كنت تجلس تي غرفة مألوفة بالنسبة لك يمكتك أن تقعل ذلك بسهولة› أما إذا كنت قي 
غرفه غريية فإن الاحتمال الأغلب أن تتذكر اللون البني أكثر مسن الأخضر. والآن› اتظر 
حولك ولاحظ ما هو أخضر: أخضر» أخضرء أخضر! هل ترى المزيد من الخضار الآن؟ فإذا 
كنت قي محيط غير مألوف لك فأنا واثق من أن جوابك سيكون نعم. ماذا تتعلم من ذلك؟ ما 
تیحث عنه نجده. 

ولذاء فإن كنت غاضبا فإن أفضل ما يمكن أن تساله هو: "كيف يمكنني أن أتعلم من 
هذه المشكلة لكى لا تحدث لي قط من جديد؟" هذا نمط من الأسئلة النوعية» حيث إته 
سيقودك من موضعك الذي تواجه فيه التحدي إلى سبل تدلك على كيفية تجنب مثل هذا 
الاألم ف المستقبل. وإلى أن توجه لنقسك هذا السؤال فاتك إتما تحذف إمكانية أن تصبح هذه 
امشكلة فرصة تتعله منها. 
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الأسنلة هي الأ حوبة ۱4۹۹ 


قوة الافتراضات اللمسسقة 
للأسئلة قوة تؤثر على قناعاتتاء وبالتالي ما نعتبره ممكنا أو غير ممكن. وكما ذكرتا قي 
الفصل > فإننا نطرح أسئلة نفاذة قد تضعضع الأرجل المرجعية للقناعات المحبطة التي 
تسلبنا القوة. وبذا في تمكننا من تفغكيك هذه المرجعيات واستبدالها بأخرى تمنحنا القسوة. 
ولكکن هل أدركت بأن الكلمات التي تختارها في حد ذاتهاء > بل وحتى ترتيب الكلمات التي 
ت تخدميا في السؤال قد يدقعنا على ألا تضع في اعتبارنا E EET‏ بينما نأخذ غيرها 
كتحصيل حاصل؛ يسمى هذا الأمر قوة الافتراض المسبق . وهو أمر عليك أن تنتبه له جيداً. 

قوة الافتراض السبق N E‏ وقد 
تستخدم ضدناء أو حتى من قبلتا نحن أنقسنا في اللاوغي. فإذا سألت سؤالاً مثشل: "لاذا 
اشرب دافا على نفسي؟“ وذلك حين ينتهي أمر ما بصورة مخيبة للآمال فإنك إنما تطلق 
دك ب بت ا ا اد ان داكو کا ین ودک ا ات پخواب 
يطاوعك بهذا الأمر ويعطيك جوابا على أي شيء تىأله فيه . إذ ستعتبر أمر التخريب على 
تضك أمرا سلما به وذلك لأتك تركز على النبب ف قيامك بذلك وليس على ما إذا كشت 
تفعل ذلك. 

أحد الأمثلة على ذلك هو ما حدث إبان الانتخابات الرئاسية الأمريكية في عام ۰۱۹۸۸ 


وذلك بعد أن أعلن جورج بوش عن اختیاره دان کویل کمرشح يخوض الانتخابات معه 
كنائب للرئيس. إذ إن إحدى المؤسسات التليفزيونية أجرت استطلاعا للرأي على مستوى 
الولايات المتحدة برمتها طالبة من الناس الاتصال بالرقم ٠٠١‏ للرد على السؤال: ”هل 
يزعجك بأن دان كويل استخدم نفوذه العائلي. للاتخراط قي صفوف الحرس الوطني لكي 
لا يذهب إلى فيتنام؟" الافتراض المسبق المفغضوح في هذا السؤال كان بالطيع هو أن دان كويل 
قد استخدم فعلا نفوذه العائلى لتحقيق منفعة غير عادلة» وهو أمر لم يثبت على الإطلاق. 
غير أن الناس أجابوا على هذا الاستطلاع وكأن هذه القضية حقيقة واقعةء فلم يضعوها 
موضع التساؤل قط بل تقبلوها أوتوماتيكياً. والأسواً من ذلك أن الكثيرين اتصلوا ليعلنوا 
أنهم اتزعجوا جدأً من هذه الحقيقة » علما بأنها أمر لم بثبت على الإطلاق! غير أن مثل 
هذه العملية تحدث دائماء وتنحن ترتكبها ضد أنفسنا الآخرين باستمرار. لذا فإن عليك 
ألا تقع في فح تقبل الافتراضا ت المسبقة المحيطة التي تفترضها أنت أو أحد غيرك. ابحث 
عن مرجعيات تساند القتاعات الجديدة التي تمنحك القوة. 
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Y..‏ آيقطل قو الک الضفبة 


۳ الأسئلة تبدل الموارد المتوفرة لنا. لقد وصلت إلى مفترق طرق حرج في حياتي قبل 
خمس سنوات حين عدت إلى مكان إقامتي بعد برنامح مرهق تنقلت فيه كثيرأ لأكتشف بأن 
أحد شركائي في العمل قد اختلس ربع مليون دولار وكلف شركتي دیونا تقدر ب ۷٥۸‏ ألف 
دولار. وكانت الأسئلة التى أخققت قي توجيهها لهذا الشخص حين وظفته هي التي 
أوصلتضي إلى هذه النقطة ؛ مصيري الآن معلقا على الأسئلة الجديدة التي سأطرحها. 
ولقد أبلغني كل من استشرتهم بأن الخيار الوحيد أمامي هو أن أعلن إفلاسي. 

بدءو! على التو يطرحون أسثلة مثل: ”ماذا علينا أن نييح أولا؟ من سيبلخ الموظفين؟” 
غير أنني رفضت قبول الهزيمة» وصممت على أن أعثر على سبيل يسمح لشركتي بالبقاء 
مهما كلقني ذلك. ومازلت أمارس عملي هذا حتى اليوم» ليس بسبب التصائح العظيمة التي 
تلقيتها من أولئك الذين كانوا يحيطون بي» بل لأنني طرحت سالا أفضل: كيف يمكتني 
أن أحول شركتي تحويلا تاما عن هذا المسار؟“. 

ما لبثت أن سألت ۋالا أکثر الهاماً: ”كيف يمکنني أن أحول شرکتي › وأرفعها إلى 
الستوى التال وأجعلها مؤثرة أكثر مما كانت في الماضي”. لقد كنت م أنني إذا ر 
سالا أفضل فساتلقی إجابة أفضل. 

م أتلقَ الجواب الذي أريده في البداية » بل كان الجواب مبدئيا: "لا سبيل لتحويل 
أمور الشركة" ولكنني ظللت أسأل يحدة ويتوقع » ووسعت سزالي إلى: "كيف يمكنني أن 
أرفع من قيمة عملي . وأساعد المزيد من الناس حتى وأتا نائم؟ كيف يمكنني أن أصل إلى 
الناس بسبل تتجاوز وجودي الجسدي معهم؟” ومع هذه الأسئلة جاءتني فكرة عمليات 
الوكلاء بحيث يمكن لعدد آكبر من التاس أن يمثلوني في مختلف آنحاء البلاد. ومن هذه 
الأسئلة نبعت يعد عام واحد فكرة إنتاج برنامج تليغزيوني» وكان هذا جوابا على سؤالي 
المشتعل تقسه. 

متذ ذلك الحين وحتى تاريخ تأليف هذا الكتاب )۱۹١4١(‏ كنت قد وزعت سبعة ملايسين 

شريط في مختلف أتحاء العالم. ونظرا لأتتى طرحت ۋالا وبشدة» فقد تلقیت جواباً 
ساعدني على تطویر علاقات مع ناس ق مختلف أتحاء العالم» ولولا ذلك السؤال لا 
سنحت لي الفرصهة قط للاقاتهم ومعرفتهم أو الاحتكاك بم بأي سبيل سن السبل. 

تلعب الأسئلة دور أساسيا في مجال الأعمال حيث تفت عوالم جديدة وتمكننا من 
الوصول إلى مصادر لم نكن ندرك من قبل أن من الممكن أن تتوفر لنا. فلقد عرف مشلا عن 
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الأستلة هي الأحوبة ۹+ 


رئيس شركه فورد المتعاعد دوتالد بيترسون آنه یردد الكثير من الأسئلة مثل : ”مادا تعتقد 
كيف يمكن أن تتحسن نوعية عملك؟” وفي إحدى المناسبات طرح بيترسون سؤالا سار 
بشركة قورد في طريق نجاح باهر وزيادة في الأرياح. فقد سأل مصمم الشركة جاك تيلناك: 
“هل تحب السيارات التي تتولى تصميمها؟“ وقد أجاب تيلناك ”في الواقع لاء لسست 
أحبها“. ثم ساله بيترسون سؤالا حاسما حيث قال: ”لاذا إذأ لا تتجاهل الإدارة وتصمم 
سيارة تحب ان تقتنيها؟". 

استجاب المصمم لطلب رئيس الشركة وبدأ في تصميم سيارة فورد تشدر برد 1۹۸۳ 
وهي السيارة التي ألمت الشركة لصنح الموديلات التالية وهي تاأوروس وسابل. ويحلول عام 
۷ وتحت إدارة بيترسون » ذلك الخبير قي توجيه الأسئلة كانتت فورد قد تفوقت على 
شركة جنرال موتورز فيما يتعلق بتحقيق الأرياح» وأصبحت سيارة تاوروس الآن إحدى 
أجمل السيارات التي يتم صنعها قي الولايات المتحدة. | 

يعتبر دونالد بيترسون مشلا عظيما لشخص استخدم فعلاً تلك القوة التي لا تصدق 
للسؤال. وبسؤال بسيط واحد غير تغييرآ كاملا مصير شركة فورد موتور. إن لديك ولدي تلك 
القوة ذاتها التي يمكن أن تكون تحت إمرتنا فى أية لحظة من لحظات يومنا. فالأسئلة 
التي نطرحها على أنفسنا في أي لحظة يمكنها أن تشكل مفهومنا عن ماهية شخصيتناء 
وما نحن قادرون على قعله» وما نحن راغبون ق انجازه بهدف تحقيق أحلامنا. إن 
تعلمك كيفية السيطرة الواعية على الأسئلة التي تطرحها سيمضي بك قدما في طريق تحقيسق 
مصيرك النهائي أكثر من آي أمر آخر أعرفه. ويمكن القول إن مصادرنا تظل في كشير من 
الأحيان بحدود الأسئلة التي تطرحها على أنقستا. . ۰ 

من الأمور الهامة التي يجدر بنا أن نتذكرها أن قناعتنا تؤثر علی ما قد یخطر بیالنا من 
أسئلة. والكثيرون قد لا يوجهون قط السؤال التالي: ”كيف يمكتني تحويل الأمور رأساً على 
؟“ لسبب بسيط وهو أن من يحيطون بهم قد أبلغوهم بأن هذا مستحيل. ققد يشعرون 

أن د مضيعة للوقت وللطاقة. احذر توجيه أسئلة محدودة وإلا قإانك ستتلقی أجوبة 
محدودة. والشيء الوحيد الذي يحد من أسئلتك هو قناعتك حول ماهو ممكن. ومن 
القتاعات الأساسية التي شكلت مصيري الشخصي واللهني هو أنني إذا تابعت طرح آي 
سوال فإنني سأتلقی جوابا. وکل با يتوجب علي عمله هو أن آبتدع سؤالا آفضل» وحينذاك 
أتلقى جوابا أفضل. إن ما أعتقده هو أن الحياة تحوي جميع الأجوبة» وكل ما عليك أن 
تفعله هو أن تأتي بالسؤال المناسب لكي تربح. 
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Yor‏ آيقطذ قد ال الحخفية 


أسنلة حل المشكلات 

المفقاح إذأء هو تطوير نمط من الأسئلة المستمرة التي تمنحلك القوة. إتنناء أنا وأنت› 
سنصادف أوقاتا نواجه فيها تلك الأمور التي نسميها ”مشكلات" مسيما كانت المهمة التي 
نقوم بيا في هذه الحياة. وهذه المشكلات هي الحواجز التي تعوق حياتنا الشخصية والمهنية. 
وعلى كل إنسان: مهما كانت الوضعيه التي استطاء أن يحققها في حياته » أن يتعامل مح 
هذه ”الهدايا” الخاصة. 

السؤال ليس هو أنك ستواجه مشاكل: بل كيف ستتعامل معها حين تواجهها. إننا 
نحتاج جميعا لطريقة منظمة للتعامل مع التحديات. ولذاء وبحكم إدراكي لقدرة طرح 
الأسثلة في تحويل وضعيتي على الفور» وقي فت السبيل أمامي للوصول إلى مصادر وحلول 
معينة . فقد بدأت أجري مقابلات مع الناس وأسألهم كيف تمكنوا من الخروج من 
مشکلاتهم. ولقد تبين لي أن هنالك أسئلة معينة تبدو وكأتها ثابتة بعض الشيء. وإليك 
قائمة بخمسة أسذلة أستعملها لأي نوع من المشكلات التي تبرز أمامي» وأستطيح أن اقول 
لك إن هذه الأسئلة قد غيرت بالتأكيد نوعية حياتى. فإذا مااخترت استخدامها فإتها 
ستحدث التأثير ذاته بالنسبة لك. ۰ 


أسظة حول المشكلات ` 
ما هو الأمر المهم في هذه المشكلة؟ 
ما هو الأمر الذي لم يصل إلى مستوى درجة الكمال بعد؟ 


ما هو ما أنا على استعداد للقيام به لأحول المشكلة إلى السبيل الذي أريده؟ 


كيف يمكنني أن أستمتع بالعملية فيما أنا أقوم يما هو ضروري لكي تسير الأمور 
على ما أريد لها أن تسير؟ 


لن أتسى إحدى الرات الأولى التي استخدمت فيا هذه الأسئلة لتبديل وضعيتي. کان 
ذلك بعد ٠۰۰‏ يوم قضيتها مسافاً من فترة مجموع أيامها .٠۲١‏ كنت منهكا جداآت ووجدت 
رزمه من المدكرات ”العاجله” التى كان لابد من الإإجابة عليها من مدراء تنغيديين في العديسد 
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الأسثلة هي الأ حوبة rer‏ 


من شركاتي ٠‏ وقائمة بما يزيد على ٠٠١‏ مخابرة هاتغية علي أن أخيت عا دي ولم 
تكن هده ارات من أشخاص يریدون زيارتي بل مكالات هامة لبعض أقرب أصدقائي . 
وشرڪائي ق العمل . وأفراد عائلتي. وهنا وجدت أن صبرى يكاد ينقد. وأخذت أطرب علسی 
نفسی أسئلة تبعث على اقصی شعور بالااحباط: ”لاذا ا يتوفر لي وقست؛ لاذا ا يتركوننى 
وشأتي؟ ألا يدركون بأنني لست الة؟ لاذا لا يمنحونني فسحة من الوقت؛” ويمكن لك ا 
تتصور أي وضع عاطفي كنت فيه. 

ولكنني أمسكت نفسي قي منتصف تلك الحالة لحسن الحظ. وبذلك كسرت النمط الذي 
کئت انتهجه وآدرکت بان رايد شضبي لن یجدی ا ولن ت او بل سيحجعلها 
أكثر سوءاً. كما أن حالتي كانت تدفعني لطرح أسئلة مريعة. وكان عني أن أبدل وضعيتي 
بطر أسئلة افضل. ولذا تحولت إلى قائمة المراجعسة التي وضعتهيا «الخاصة بأسئلة حل 
المشكلات وبدات بما يلي : 

.١‏ ”ما هو الأمر المهم في هذه المشكلة؟“ وكانت إجابتي الأولية. شأنها في العديد من 
المرات» هو "لا شيء بالتأكيد؛ ”. ولكنتي أمعنت النظر للحظة وأدركت بأنتى كنت على 
استعداد ۴ أبذل کل شيء قیل ثماني ستوات لکي يڪون لدي عشرون من الأشخاص ممن 
يتعاملون معي . يي مجال العمل ومن الأصدقاء الراغبين ي زيارتي . وهذا رقم اقل كتير سن 
أولئك الأشخاص الائة من ذوي التأئير على مستوى البلاد برمتيا وممن وصلوا إلى هذه 
المكانه والذين تضمهم هذه القائمة من الآأصدقاء والمتعاملين معي ف مجال العمل. وحين 
أدركت ذلك أخذت أضحك من نفسي» وبذا كسرت التمط الذي كنت فيه وأخذت أشعر 
بالامتنان لأن هنالك كل هذا العدد من الئاس الذين أحترمسهم وأحبيم ممن يريدون قضاء 
بعض الوقت معي. 

. ”ما هو الأمر الذي لم يصل إلى مستوى درجة الكمال بعد؟“ جدول مواعيدي يحتاج 
إلى بعض الضبط و“الدوزنة”. لقد شعرت بأنني لا أملك وقتا أخصصه لنفسى وأن حياتى 
فقدت توازنها. لاحظ الافتراض المسبق الذي يتضمنه هذا السؤال: التساؤل نا ”لم يصل إلى 
در الكمال بعد؟". إذ إته يعني ضمنا بأن الأمور ستصل إلى درجة الكمال. وهذا السؤال 
لا يعطيك أجوبة جديدة قحسب بل يعيد لك الإحساس بالثقة في نفس الوقت. 

۳. ”ما هو ما أنا على استعداد للقيام به لأحسول المشكلة إلى السبيل الذي أريده؟" 
قررت حينذاك بأنتي راغب في تنظيم حیاتي وبرنامے عملي بحیث یکونان آکثر توازناء 
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e-4‏ اظ قواك الخضية 


وأنني أرغب في التحكم في الأمور وفي أن أقول ”لا“ قيما يتعلق بأمور معينة. كما آأدركت 
بأنني أحتاج لتو ظیف مذ یر تنغيدي سے لے لإحدی شرکاتي . . على أن کون شخما يستطيع 
آن يتحمل جرء من عبء أعماليء ومن شأن هذا أن يمتحني أوقاتا خاصة ة أقضيها في بيتي 
ومع عائلتي. 

.٤‏ ”ما هو ما أنا على استعداد لعدم القيام به بعد لكي تسير الأمور كما أريد؟“ 
عرفت بأبني لم أعد أستطيح أن أندب حظي وأشكو مما أتعرض له من ظلم أو أشعر به مسن 
إساءة» قي الوقت الذي كان فيه هؤلاء التاس يحاولون مساندتي. 

ه. كيف يمكنني أن أستمتع تع بالعملية فيما أنا أقوم بما هو ضروري لكي تير الأمور 
على ما أريد لها أن تسير؟ حين طرحت هذا السؤال الأخير والأكثر أهمية تلفت حولي 
لأكتشف كيف أجعل من هذا الأمر تجرية ممتعة. وسألت نفسي : ”كيف لي أن أستمتع 
باجراء ۰ مکاله هاتفغیه؟"“ N PE e‏ وهنا 
برژزت لدي فكرة» إذ إنني لم أستمتع تع بحمام ”جاكوزي” متذ ستة أشهر. ولذا أسرعت 
لارتداء سروال السبأاحه › و حملت کمبیوتري التتقل والهاتگی تف التنقل واتجسهت ا حمام 
الجاكوزي. تمركزت في حديقتي الخلقيه وبدأت قي إجراء مكالاتي. اتصلت بيعض التماملين 
معي في شئون الأعمال في مدينة نيويورك وأخذت أغيظهم بقولي: ”هل البرد قارص عندكم 
لهذا الحد؟ الطقس هنا صعب قفي كاليفورنيا كما تعرف»› إنني أجلس هنا قي حمام 
الجاكوزي !” وقد أمتعنا هذا جميعاً واستطعت أن أحوّل هذه الهمة كلها لأجعل منها لعبة 
(غير أنتي ین وصلت إلى ذيل قائمة ثمة مكالاتي کان جىىي قد تجعد بحیث بدا وکأتني 
بلضت ٠١‏ بمنة من العص). 

حمام الجاكوزي هذا يوجد قي حديقتي الخلفية» ولكن ما أرجو أن تلاحظه هو أن 
السؤال الصحيح هو الذي قادني أ اکتشاف هذا الحمام ر يساعدتي . وبوجود E vı‏ 
القاتمه التي تضم E TES‏ آمام ناظريك باستمرار تجد نمطا يرشدك الى كيقيه التعامل 
مح المشكلات التي ستحول على الفور ترکیزك وتوصلك ا الوارد التي ټحتاجها. 

"من لا يیستطیع آن یسال لا يمکنه أن يحیش" 
"قول مائورقديم" ` . 
السؤال الذي توجهه لنقسك؟ هل تقول: ”لاذا يتوجب علي أن أنهض الآن؟”. ”لاذا 


www .1btesama com/vb Exclusive 


الأسنلة هي الأ حوبة eo‏ 


لا توجد ق النهار ساعات اکٹ ر“ ونا سيحدث انا /خذت شمو ة ا خسری واححسدة قعقطة ” 
وحين تد شل الحماأم تسل توأ جهكت أسئلة أخری E‏ بتو سب علي أن أتو جه 
للعمل؟“ وهل ستكون الشوارع مرد حمه بالسیارات صدا ان أيضا؛“ و أي أوراق ستلقی 
فوق مكتبى هذا اليوم؟”. لاذا لا تيدأ بدلا من ذلك بتوجيه نمط من الأسئلة» وعن وعى في 
کل يوم» بحيث تضع نضك ق الإطار الذهضي الصحيح وتتذكر مدى السعادة والامتضنان 
العاطفية الإيجابية كمرشحات أو (فلت تنقي يومك؟ من الواضح أن مثل هذا الأمر سيحدث 
أثرا كبیرآً على با تشعر به إزاء كل الأشياء ت 

حین ادرکت کت دلك گررت أتني أحتا۔ ”لطقوس تجا ولدا ابتدعت لله مسن الاسثلة 
التي أطرحها على ن نغسي كلل صباح. الأمر الرائم فيما يخص طرح أسئلة على تقك في 
الصبام هو اتك تستطيع ان تطر هذء الأسئلة وأنت تغتل أو تنظ أسنانك أو تح 
شعرك وما إلى ذلك من نشاطات تقوم بها قي الصباح. لابد أئتك تطرح أسئلة على تقك على 
أية حال فلماذا لا تطرح الأسئلة الصحيحة؟ لقد أدركت بأن هتالك عواطف معينة تحتاج 
لتطويرها لكي نشعر بالسعادة وبأنتا أشخاص ناجحون. وإلا فإنك ريما كنت تتمتع بالنجاع 
ومح ذلك تخس بأنك فاشل إن لم تحسب نقاطك باستمرار» أو تصرف بعض الوقت كسى 
۰ خلاله e‏ أت سعيد الحظ: لذا عليك أن تأخذ الوقت الكاقي 5 لراجعة هذه 


الأسسنلة التي تمنحك القوة ني الصباح 
تستند خبرتنا في الحياة على ما نركز عليه. وقد صممت الأسئلة التالية بحيث تمكنك من 
تحقيق المزيد من الشعور بالسعادة والإثارة والفخر والامتنان . والحب في 
کل . يوم من أيام حياتك. تذكر أن الأسئلة النوعية تخلق حياة نوعية 


حاول أن تتوصل إلى إجابتين أو ثلاث إجابات لكل من هذه الأسئلةء وأآن تف 


”ماڌا يمکن آن يکون سبب سعادتي ي حياتي حاليا؟“. 
.١‏ ما هو مصدر سعادتى ف 'لحياة حاليا؟ 


ماذا يجعلني سعیدا؟ كيف يمكن لهذا أن يجعلني أشعر؟ 
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٠<‏ أيفط قو الك السفية 


۲. ما الذي يثيرني في حياتي حاليا؟ 
مادا يثيرني؟ كيف يمكن لهذا أن يجعلني آشعر؟ 
.٣‏ ما الذي يبعث لدي الشعور بالفخر في حياتي حاليا؟ 
ماذا يشعرني بالقخر؟ كيف يمكن لهذا أن يجعلني اشعر؟ 
>. ما الذي يبعث لدي الشعور بالامتنان في حياتي حاليا؟ 
ماذا يشعرني بالامتنان؟ كيف يمكن لهذا أن يجعلني أشعر؟ 
ه. ما الذي أستمتع به أكثر من أي شيء آخر في حياتي حاليا؟ 
ما الذي أستمتع به حقا؟ كيف يمكن لهذا أن يجعلني أشعر؟ 
.٠‏ بماذا ألتزم في حياتي حاليا؟ 
ماذا يجعلني ملتزما؟ كيف يمكن لهذا أن يجعلتي أشعر؟ 
۷. من أحب؟ من الذي يحبني؟ 
ماذا يجعلني محبا؟ كيف يمكن لهذا أن يجعلني أشعر؟ 
وي المساء أطرح على نفسي أحيانا أسئلة الصبام» وفي أحيان أخرى أطرح على نقضسي 
ثلاثة أسئلة إضافية أخرى وهي : 
اأسنلة التي تمنح القوة في اساد 
.١‏ ماذا أعطيت اليوم؟ 
باي سبل كنت معطاءُ هذا اليوم؟ 
۲. ماذا تعلمت هذا اليوم؟ 
۳ کیف أضاف هذا اليوم لنوعية حياتي› أو كيف يمكنني أن أستخدم هذا اليوم 
کاستثمار قي مستقبل أيامي؟ 
يمكنك أن تكرر أسئلة الصباح (تبعا لاختيارك). 


إذا كنت تريد أن تحدث تحولا في حياتك فعليك أن تجعل هذا الأمر جز من طقوسك 
اليومية التي تستهدف تحقيق النجاح الشخصي. إذ إتك بطرح هذه الأسئلة باستمرار إنما 
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الأسنلة هي الأ جوبة Yoav‏ 


تكتشف أنك تجد سبيلك إلى أكثر وضعياتك العاطفية متنحا للقوةء .وعلى أساس منتظم 
وستيداً ق فت تلك المسالك العريضة التی تصل بك إلى الشعور بالسعادة واللاثأارة والكبرياء› 
والامتنان » والغبطةء والالتزام والحب. وسرعان ما تشعر بأن هذه الأسئلة ‏ ستقفز إلى ذهتك 
تلقائيا بحكخ العادة حالما تفتح عينيك في الصباح» وستكون قد دربت نضك على طرح آنماط 
الأسئلة التى تمنحك القوة بحيث تمارس حياة أكثر شنى ومتعة. ` 


صنح هدية طرح الاسطلة 

ما أن تتعرف على كيفية طرح أسئلة تمنحك القوة فإنك لن تساعد نفك فحسب» بل 
الآخرين أيضاء إذ يمكنك أن تمنح هذه الأسئلة كهدية للنانس الآخرين. ولقد قابلت في 
مدينة نيويورك في إحدى المرات صديقا يشاركتي العمل حيث تناولنا طعام الغداء معا. هذا 
الصديق هو محام مرموق وقد كنت معجبا به نظرا لحذقه قي مجال الأعمال وللخبرة التى 
جمعها منذ أن كان شابا صغير السن. ولكنه كان قد تلقى ما أعتبره ضربة مدمرة› إذ إن 
شريكه قد ترك شركته مخلفا له ديونا إدارية هائلة دون أن تكون لديه أدنى فكرة حول 
كيغية التغلب على هذا الوضع وتحويل الأمور لصالحه. 

تذكر أن ما کان تركز عليه إتما كان يقرر معنى هذا الوقق. فقى كل وضعية يمكنك أن 
ترکز على الأمور التى تسلبك القوة» أو تلك التى تمنحك القوة» وما تبحٿ عته هو في 
الواقع ما تجده. المشكلة أنه کان یطرح الأسئلة الخطاً. ”كيف يمكن لشريكي أن يتركني 
بهذه الطريعة؟ ألا يهمه أمري؟ ألا يدرك أنه بهذا يدمر حياتي؟ ألا يعرف بأنني لا أستطيع 
الاستمرار في العمل بدونه؟_كيف يمكنتي آن أحافظ على عملي بعد أن تركتي؟” كل هته 
الأسئلة محشوة بالافتراضات المسيقة حول كيغية وصول حياته إلى درجة الدمار. 

كانت هنالك سبل عدة يمكنني أن أتدخل بها ولكنني قررت أنني قد أكتغفي بطرح 
بعض الأسئلة عليه » فقلت له: ”لقد ابتدعت مؤخراً هذه التكنولوجيا من الأسئلة البسيطة› 
وحين طبقت هذه التكنولوجيا على نغسي تبين لي أن لها تأثيراً لا يصدق» حيث انتزعتني 
من مواقف صعبة. أتسمح لي بأن أطرح عليك بعض الأسئلة لكي ترى إن كاتبت ستنجح 
بالنسبة لك أيضا؟“ قال: ”حستاء ولكنني لا أعتقد بأن هتالك أي شيء يمكن له أن 
يساعدني في الوقت الحاضر”. ولذا بدأت بتوجيه أسئلة الصباح ثم أسئلة حول المشكلات 
التي تواجهه. | 
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۸ أيةط قواك الخفبة 


بدأت بالسؤال: ”ما هو الأمر الذي يىمدك الان؟ أعرف أن هذا يبدو ا ومضحكا 
ومفرطا تي التفاؤل» ولكن فكرء ما هو الذي يسعدك؟” وكان جوابه المبدئي هو: ”لا شىء" 
ولذلك قلت له: "ما الذي يمكنه أن يسعدك في هذا الوقت بالذات إن كشت تريد أن تكون 
سعيدا؟“ قال: ”آنا سعيد فعلا لعلاقتي الحميمة مع زوجتي”. قلت له ”كيف تشمر حين 
تفكر في علاقتك الحميمة مح زوجتك؟"” جاب : ”هذه إحدى الهبات التي لا تصدق في 
حياتي ”. قلت : "إنها سيدة استثنائية » اليس كذلك؟!" وبذا بدأ يركز عليها ويشعر شعورا 
استشنائيا. 

قد تقول باتني کنت آكتفي e‏ ذهنه عما یشغله. لاء بل كنت أساعده لكي ينتقل 
إلى وضعية أفضل» وحين تكون في وضعية أفضل يمكنك أن تتوصل لأساليب أفضل في 
التعامل مع التحديات. كان علينا أولاأ أن نكسر النمط وأن نضعه في بيئة عاطفية إيجابية. 

سألته من جديد ما الذي كان يسعده أيضا في ذلك الحين. وهنا بدأ يتحدث حول ما 
یجب أن يسعده لانه ساعد لتوه کاتیا علی توقیح عد لأول كتأاب له وان الکاتب كان 
سعيداً بذلك. وقال إنه كان يجب أن يشعر بالفخر ولكنه لم يكن كذلك. قلت له: "إذا 
شعرت بالفخر فكيف يكون شعورك في هذه الحالة؟“ حينذاك أخذ يفكر كي يمكن لهذا 
الأمر ان یکون عظیما وأخذت وضعيته تتغير على القور. قلت : "ما الذي تشعر بأنك قخور 
به؟“ أجاب : ”إنتي فخور فعلا بأبنائي» فهم أبناء متصيزون إذ إنهم ليسوا ناجحين في 
أعمالهم فحسب» بل إتهم يهتمون بالناس أيضا. إنني فخور بما حققوه كرجال ونساء 
وبأتهم أبنائي. إتهم جزء من ثروتي”. قلت : ”كيف تشعر حين تدرك بأنك حققت مثل هذا 
التأثير؟"”. 

وفجأة عاد إلى الحياة ذلك الإتسان الذي كان مقتنعا قبل ذلك بأن حياته قد انتهت. 
استقسرت منه ما الذي يدفعه للشعور بالامتنان فأجاب بأنه يشعر بالامتنان فعلاً لأنه 
استطاع أن يتجاوز أوقاتاً صعبة حين كان محاميا شاباً يجاهد لتحقيق طموحاته وأنه ينى 
لعمله مساراً من القاغ إلى القمة وأته يعيش حلمه. ثم سألته: "ما الذي تشعر بأنه أثار فيك 
الحماس؟” قال: ”إن ما يثيرني في الواقع هو أن أمامي فرصة لتغيير الأمور في هذه اللحظة”. 
وكانت هذه هي المرة الأولى التي أخذ يفكر فيها بهذا الأمر: وكان هذا ناتجا عن تغییره 
لوضعیته بشکل جذري. سألته : ”من تخب »› ومن يحبك؟“” وهنا أخذ i CSE E‏ 
وعن العلاقات الحبيمة التي تربطهم ببعضهم البعض. 
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ولذا سألته ٠‏ ”ما هو الأمر العظيم في أن شريكك سيتركك؛” فأجاب : ”أتعلم أن العظيم ف 
هذا الأمر هو انتي آکره المجيء إلى مدينة نيويورك. إنني أحب ان أبقى ي بيتي في ولاية 
كونيكتيكيت "” وتابع » وهنا بدأ يتحدث عن سلسلة سن الاحتمالات وقرر بكل حزم أن 
ینش مکتیا في كونیكتيكيت لا يبعد أكثر من مسافة خمس دقائق عن 'بيته» وأن يأّخذ ابنسه 
ليعمل معه ؛ واف يضح جهازا یرد على المكالمات في نيويورك. أخد يشعر بالإثارة بحيث إنه 
قرر أن يذهب على الفور ويبحث عن مكتب جديد. 

وفي غضون دقائق كانت قوة الأسئلة قد أخذت تقعل مفعولها وكأنها السحر. لقد كان 
دائما يملك الموارد التي تمكنه من التعامل مع هذا الأمرء غير أن الأسئلة التي تسلبه القوة 
والتي طرحها جعلت قوته صعبة المنال» وجعلته يرى نفسه وكأنه أصبح رجلا عجوزا فقصد 
كل ما بناه. لقد منحته الحياة في الواقع هبة هائلة غير أن الحقيقة ظلت غائمة إلى أن بداً 
يطرح على نفسه أسئلة من نوعية تمنحه القوة. 

مسألة مصير 

أحد أحب الأشخاص إلى قلبي -وأحد أكثر الناس حماسا ممن قابلتهم في حياتي- هو ليو 
بوسکاجلیاء مؤلف کتاب ا والعديد من الكتب الأخرى المتميزة التي تمالم قضايا 
العلاقأات الإأنسأتيه. ومن أعظم ما يميزه هو إصراره الدائم على طرح سؤال معين على نقسه 
کان والده قد غرسه فيه منڌ أن کان صبيا صغيرآً. فقد کان آبوه یسأله کنل يیم وهما على 
مائدة العشاء: ”ماذا تعلمت اليوم يا ليو" وكان عليه أن يقدم إجابةء وأن تكون ذه إجابة 
نوعيه. فإن لم يكن قد تعلم شيا يثير الاهتمام في ذلك اليوم فقد كان يسرع ليفتح الموسوعة 
ويدرس شيئا يمكنه أن يرويه لوالده. وهو يقول إنه لا يذهب إلى الفراش في أي يوم حتى 
الآن إلى أن يكون قد تعلم شيئا جديدا ذا قيمة. وبذا فإنه يحغز عقله باستمرار» ولقد حصّل 
جانبا كبيرآ من حبه وشغفه بالتعلم من هذا السؤال الذي يطرحه مراراً وتكرارآء والذي بدا 
مدد عقود. 

ما هي مض الأسئلة التي قد تكون مفيدة لك إذا ما طرحتها على نفك بشكل منتف؟ 
إتني أعرف أن اثنين من أحب الأسئلة إلى تفسي هما سؤالان بسيطان جداً. إنهما يساعداني 
على تحويل التحديات التى قد 7:ترضنى في حياتى. وببساطة هما ”ماهو الهائل في هذا 
الأمر؟“ و"كيف يمكنني. أن أستخدم ذلك؟“ وحين أتساءل ما هو الهائل في وضميتي فإتني 
أجد عادة معنى قوياء إيجابيا وبسؤالي كيف يمكن لي أن أستخدمه يمكنني أن أتلقى آي 
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° 1 يقفا قواك الخفية 


تحد وأحوله إلى أمر يغيدتي. فما هما السؤالان اللىذان يمكنك استخدامهما لکي تحول 
أوضاعك العاطفية أو لتحصل علسى الموارد التي ترغب فيها؟ أضف سؤالين إلى الأسئلة 
الصباحية القياسية التي أوردتها لك وفصلها على قياسك بحيث يلبيان احتياجاتك 
الشخصية والعاطقية. 

مسن أهم الأسئلة التي تطرحها على أنفقسنا في حياتنا: ”ماهو الهدف الحقيقسي 
لحياتي؟“. "لم أنا هنا؟“ و"من أتا؟“ كل هذه أسثلة قوية بصورة لا تصدق ولكنك إن أردت 
التوصل إلى الإجابة الكاملة فلن تواجه إلا المتاعب. إن أول إجابة عاطفية عميقة تتلقاها 
على أي سؤال هي في غالب الآحيان الإجابة التي يجب عليك أن تثق بها وتتصرف على 
أساسها. وهذه هي النقطة الأخيرة التي أود إثارتها. إذ هنالك نقطة يجب عليك أن تتوقف 
عندها عن طرح الأسئلة لكي تحقق تقدما. إذ إنك إذا تابعت طرم الأسئلة فإنك لن تكون 
واثقا ومتأكداء والأفعال الواثقة هي وحدها التي تؤدي إلى نتائم. عليك غند نقطة ماء أن 
تتوقف عن التقييم وتبدأ بالعمل. كيف؟ تقرر في النهاية ما هو الأمر الأكثر أهمية بالنسبة 
لك قي هذه اللحظة على الأقل» وتستخدم قوتك الشخصية لتابعة هذا الأمر ولتغيير نوعية 
حیاتلث. 

لذا دعني أطرح عليك سؤالا. إذا كان هنالك عمل واحد تستطيع القيام به على القور 
لکي تبدل نوعية عواطغك ومشاعرك في کل يوم من أيام حياتك فيل تود أن تتعصرف عليه؟ 
لذا ترجو أن تمضي بسرعة إلى... 


www.Iibtesama.con/ vb 
منتدى محلهة الابتسامةه‎ 
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تحابير النجاح النهادى 


"الكلمة الصحيحة هي القوة الفاعلة. وكلما وقحتا على إحدى 
تلك الكلمات الصحيحة جدا. .. يصبح التأئير الناجم عنها 
بدنياًء بالإضافة إلى كونه روحياأً وسريحاً وكانه الكهرباء" 
”مارك توین" 

الكلمأات... لقعد ان ا لتضحكنا وتبكيناأ.۔. یمکنها أن تجرح أو تشي . إتها تقدم 
لتا الأمل أو الدمار. بالكلسات نسستطيم أن نصح عن أنبل المشاعر أو تبر عن اأعصق 
الرعبات . 

لقد استخدم القادة العظام والمفكرون الكلمات على مار تاريخ البشرية لتحويل عواطفناء 
لإقناعنا بتبنى القضية التى يدافعون عنهاء ولتشكيل مسار مصائرنا. ولكن الكلمصات 
لا تكتفي 0 الشاعر العاطقية ص ا اال اها وحين وقف باتريك هتري أيام 
حرب الاستقلال الأمريكية أمام المندوبين الآخرين ليعلن: ”لست أعرف السبيل الذي قد 
يتخذه الآخرون. أما بالنسبة لي فأعطني الحريسة أو المبوت!“ء فقد أثشارت كلماته عاصقة 
مشتعلة أطلقت العنان لحرب الاستقلال الأمريكية. 

غير أن تأثير الكلمات لا يقتصر على بلد دون خر أو شصب دون غيره» بل إن لكل 
شعب من الشعوب كلماته الخالدة. وفي خلال الحرب العالية الثانية» حين كان مصير 
بريطانيا وبقاؤها على حيز الوجود موضع شك» ساعدت كلمات أطلقها رجل واحد على 
تعبثة إرادة الشعب البريطانى. ولقد قيل مرة أن وينستون تشرشل كان يملك قدرة فريدة 
على دفع اللغة الإنجليزية الى ساحة المعركة. فدعوته الشهيرة لكل البريطانيين لكي يجعلوا 
تلك ”أجمل ساعة في حياتهم” أدت إلى مد شعبه بشجاعة مكنته من سحق الحلم الوهصي 
لدى أدولف هتلر بأن آلته الحربية إنما هي قوة لا تقهر. 

معظم القناعات تتشكل من الكلسات. والكلمات أيضاً هي التي تبدل القناعات. وفي 
التاريخ الذي شكل مبادئ المساواة العرقية في الولايات المتحدة كانت الكلسات المشبوبة 
بالعاطفة هي التي دفعت الجمرع لتشكيل أفعالهم. ومن يمكن له أن يتسى تلك الدعوة 
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Eb:‏ أيقط قوات الخضية 


الفعمة التي أطلقها مارتن لوثر كينج حين قال: ”إتني أحلم بأن شعبنا سيهب في يوم من 
الأيام لنحيا المعاني الصادقة والحقيقية لعقائدنا“؟ 

وقد يدرك معظمنا الدور القوي الذي لعبته الكلصات في تاريخ الإنسانية والقوة التي 
يملكها الخطياء القوهون في تحريك الناس. غير أن القليلين منا يدركون مدى قوتنا تحن 
لدى استخدام الكلمات.أيضاً لكى تحرك أنقستا عاطقياً. لكى نتحدى ونبث الحماس والقوة 
قي أرواحنا. ولكي تدفع أتفستا إلى العمل وتحقق کر قر الغنى من هذه الهية الإلهية ' 
التي تسميها الحياة. 

إن الاختيار القعال للكلمات لوصف خبرتنا في الحياة من شأته أن يعزز العواطف التى 
تمنحنا أكبر قدر من القوة. أما الاختيار السيئ للكلمات فمن شأنه أن يدمرنا بنضس القوة 
وذات السرعة. وتجدر الإشارة إلى أن امفظفتا یختار کلماته دون وعي : حيث يعبر عن نقه 
وکأنه يسير في تومه عير متاهة الاحتمالات المتوفرة آمامنا. عليبك ث أن تدرك الان ۳ التي 
تملكها كلماتك إن اخترتها بحكمة وروية. 

يا لروعة هذه الهبة من الرموز البسيطة ! إنتا 0 هذه الأشكال القريدة التي نتسمييا 
الأحرف (أو الأصوات فيما يتعلق بالكلمات المنطوقة) إلى تسيج فريد مزركش وغني ملون 

بجميح ألوان التجربة البشرية. فهي التي توفر لنا وسيلة التعبير عن خبراتنا ومشاركة 

الآخرين فيها. غير أن معظمنا لا يدرك بأآن الكلمات التي نختارها بحكم العادة إنما تؤشر 
على الطريقة التي نتواصل بها مع أنفسناء وبالتالي على ما نجريه ونختبره. 

یمکن للكلمات أن تؤدي دواتنا أو ن تشعل فلوبتاً. ویمکننا أن نبدل أي تجربه عاطقية ) 
على القور باختيار كلمات جديدة تصِف لأنقسنا فيها ماهية شعورنا. أما إذا أخفقنا في إتقان 
استعمال الكلمات› وإذا سمحنا للعادة غير الواعية بأآن تتحكم في اختيارها فإننا إنما تعمل 
بذلك على التقليل من شأن خبراتنا برمتها. فإذا وصغت تجرية باهرة بأتها ”حسنة إلى حد 
ما" فإن نسيجها يصيح مسطحا بسبب استخدامك المحدود لقاموسك اللغوي. فالتاس الذين 
یستخدمون قاموسا فقير' يعيشون حيساة عاطفية فقيرة أما التاس الذين يستخدمون 
قاموسا غذیا فلديهم لوحة ألوان الرسام بألوانها المتعددة بحيث يتمكنون من رسم 
خبرتهم» ليس فقط للآخرين بل لأنفسهم كذلك. 

غير أن معظم الناس لا يعترضون على حجم القاموس الذي يغهمونه عن وعي ٠‏ بل على 
الكلمات التي يختارون أن يستعملوها. ونحن كثيراً ما نستحمل تعبير ”طريق مختصر“» غير 
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أن هذه الطرق المختصرة قد تغيرنا لفترة قصيرة عاطفيا. ولکي نتحكم في حياتنا وعن وعي: 
علينا أن نقيم ونحسن: وعن وعي ‏ القاموس الذي نىتعمله باستمرار لكي نتأكد من أن هذا 
القاموس يجرنا بالاتجاد الذي ترغب فيه بدلا من ذلك الذي نرغشب في تجنبه. علينا أن 
نتذكر أن اللغات» ومنها اللغة e‏ مليئة بالكلمات التي تعبر عن حدة عاطقية» 
إضافة إلى معتاها الحرق . فإذا اعتدت مثلا على القول باتك تكره أشياء معينة -بأنك "د 
نوعية شعرك“ أو ”تكره عملك” أو "تكره اضطرارك للقيام بعمل ما“ - فهل تعتقد أن هذا 
يزيد من حدة حالتك العاطقية السلبية إزاء هذه الأمور أكثر مما لو استعملت تعبير : فصل 
شیا آخر؟". 

إن استعمال كلمات مشحوتة هة اطا سکن ن ندل وبصورة سحرية » سن حالتك 
او جال اي خض اجن فإذا تمعنت فى كلمة “فروسيهة” فهل تعتقد أن لها إيحاء مختلفا 
وتأثيرا عاطفيا أكثر من كلستي ات و"تيذيب"؟ بالنسبة لي الجواب: أجل. قكلمة 
"فروسية” تدفعني للتفكير بفارس مقدام يمتطي جوادا أبيض يناف عن صبيّة ذات شعر 
أسود فاحم» كما أن الكلمة تعبر عن نبل الروح وما إلى ذلك من الصور. ثم كيف نقارن بين 
كلمتي ”معصوم من الخطا"” و"جيد” وكلستي ”نزاهة” و”صدق”. كما أن كلمة "السعي 
للتميز” إتما تعبر عن معنى أكثر حدة من تعبير ”محاولة تحسين الأمور". 

لقد لاحظت منذ سنين عديدة القوة الكامنة في تغيير كلمة أساسية لدى التواصل 
والتحادث مع شخص ماء كما لاحظت كيف أن هذا التغيير يبدل شعور الناس فور 
اللحظة» وقي تبديل سلوك هؤلاء الناس فيما بعد. 

وبعد أن عملت مع مثات الألوف من الناس يمكنني أن أقول لك شيئاً لا يرقى إليه 
الشك» شيئا قد لا تصدقه لأول وهلة وهو أنك: So‏ العتاد -أي 
الكلمات التي تستخدمها باستمرار لكي تصف العواطف التي تشعر بها قي حياتك- 
يمكنك أن تبدل في التو واللحظة كيفية تفكيرك» وكيف تشعر» وكيف تعيش. 

كانت الحادئة التي أشعلت بصيرتي هذه قد جرت قبل عدة سنوات أثناء اجتماع عمل. 
فقد كنت مجتمعا برجلين أحدهما كان المدير التنفيذي لإحدى شركاتي والآخر شريك لكلينا 
وصدیق عزیز. وق وسط الاجتماع تلقينا أنياء تدعو إلى الاتزعاج. فقد تبين أن أحد من كتا 
بصدد مقاوضات معه قد ”حاول أن يستغلنا بصورة لا تتسم بالنراهة“» وخرق أسس التقاهم 
بينناء وبدا وكأنه كانت لديه اليد العليا. وأقل ما يمكنىني أن أقول إن هذا أغضيبتني 
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4£ ۹ أيفظ قواك الخفضبة 


وأزعجني. ولكنني . وعلى الرعم من أن الوضعية كاتت تمسنو شخصيا : فإنني لم أستطع 
إلا أن ألاحظ الطريقة التى استجاب بها لهذه المعلوصات نفسها الشخصان اللذان كانا 


إذ فقد المدير التنفيذي لإحدى شركاتى السيطرة على مشاعره حيث اهتاج واشتعصسل 


حنقاًء بينما لم يكد الأمر يحرك شريكي الآخر. كيف يمكن لتا نحن الثلاثة أن نسمع بهذه 
الأفعال التى كان لها نفس التأثير الشديد على كل منّا (فقد كان لكل منا نصيب في هذه 
العملية) ومع ذلك نستجيب لها بشكل مختلف جذرياً عن بعضنا البعض؟ وللحقيقة فإنني 
اعتقدت بأن رد فعل مدير شرکتي کان مبالغا فيه ولا يتناسب مع الحدث › اذ ظل يقول 
إته ”يتميز غيظا" وأنه ”ساخط“» وتحول لونه إلى لون الشوندر وبرزت العصروق في جبهته 
وعنقه. 

من الواضح أته ربط رد فعله الساخط إما بالتخلص من الألم وإما بتحصيل المتعة. وحين 
سألته ماذا تعني كلمة ”ساخط"ء ولاذا سمح لنقسه بان يتصرف بهذه الحدة حول هذا 
الموضوع › أجاب وهو يصر على أسنانه "إذا غضبت فانك :5 تصبح اکثر کوة: وحين تغده و قويا 
يمكن لك أن تتيح للأشياء بأن تحدث. يمكنك أن تحول اتجاه اه الأمور!“ لقد اعتبر عاطفة 
الغيظ مورد يخرجه من تجرية الألم ويدخله في متعة الشعور بأنه يتحكم قي عمله. 

ويعد ذلك انتقلت إلى السؤال التالي الذي يدور في ذهني: لاذا كان صديقي يتجاوب مع 
الوضعية دون أن تکون چ أية عاطفة على الإطلاق؟ قلت له:, "لا يبدو عليك الاتزعاج ف 
هذ! الموضوع. الست غاضبا؟“ قال مدیسر شرکتي : "الا بجعلك هذا ضا 
فاكتغى صديقي بالقول: "لا.. لا يستحق الوضوع أي اتزعاج”. حين قال هذه الكلمات 
أدركت بأتني طيلة السنوات العديدة التي عرفته فيها لم او ا خا لاف آمر 
من الأمور. سألته ماذا يعني تعبير "مزع " بالنسبة له فأجاب : "إذا انزعجت فاإانك تفقد 
السيطرة على نقسك”. قلت : ”هداي يثير الاهتمام. مادا يحدث إن فقدت السيطرة على 
نقسك؟“ اآجانب بلهجه عاديه : 8 هذه الحالة فان الشخص أالقابل هو الذي يوز 

لم يكن من الممكن لي أن أجد مقارنة أعظم من هذه : أحد الشخصين ربط متعة السيطرة 
على الأمور بالغضب . بينما ربط الآخر الألم من فقدان السيطرة بالعاطفة نفسها. كان من 
الواضح أن سلوك كل منهما يعكس قناعته الخاصة. ثم بدأت أتفحصص عواطفي. ما هي 
قناعتي حول هذا الأمر؟ لقد كنت أعتقد منذ سنين بأنني أستطيع التعامل مح أية قضية إذا 
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۹٦‏ ؟ أبقَظط قوالك ۱ لحخفضبة 


نيابة عني› فقد كان لي شرف الوقوف أمام منطقة الاستقبال في القندق لدة خمس عشرة أو 
عشرين دقيقة أخرى» وكنت منهكا جسمانيا بحيث إتنى وصلت إلى أقصى قدرة احتمالي 
العاطقية. جرجر موظف الاستقبال نقسه بكل صعوبة إلى موقع تسجيل النرلاء وبدأً يبحسث 
عن اسمي على جهاز الكمبيوتر بسرعة قد تثير صبر سلحغاة. شعرت ”ببعض الغضب ٠‏ 
ينبعث ت داخلى ولذا التقت إلى الموظف وقلت : ”أتسدري»› أعرف أن الذتبب ليس ذتبك 
ولكتتي منهك الآن ولابد لي من الوصول إلى غرفتي بسرعة لأتني أعتقد بأتني كلما أطلت 
N‏ هنا فإنني أخشى أن أتنكد بعض الشيء“. 

رمقني الوظف بنظرة تتسم ببعض الحيرة ومن ثم ارتسمت ابتسامة على وجهه. بادلته 
الابتسام» وبذا اتكسر تمط أحاسيسي. برد على القور البركان العاطقي الذي كان يزداد 
احتداماً في داخلي» ثم حدث أمران. فقد استمتعت في الواقع بالبقاء مع هذا الوظف _ 
للحظات قليلةء» وأخذ هو يسارع قي إجراءاته. هل كان من الممكن لي أن أكسر تمطي بمجرد 
تثبيت اسم جديد لأحاسيسي » وبالتالي أن أتمكن من تخيير التجربة التي أخضع لها؟ هل 
يمكن أن يكون الأمر بهذه السهولة؟ مفهوم مدهش ! 

جربت استعمال كلمتي الجديدة خلال الأسبوع التالي مرات ومرات» وتبين لي في كل 
حالة أن التلفقظ بها يؤدي إلى تخفيف حدة عواطقى وتأئيرها على القور. بل إنها كانت 
تضحكنى في بعض المرات» ولكنها أوققت على الأقل من اتدفاعى إلى حالة الغضب. وق 
غضون e‏ لم أعد مضطرا لإجهاد تفي لكي أستعملها EES‏ عادة لدي. إذ 
أصبحت اختياري الأول في وصف عواطفي» وأخذت أجد نفسي غير مضطر للوصول إلى 
حالات الغضب الشديد على الإطلاق. کیا أخذت أجد نقسى بهذه الأداة التي 
عثرت عليها. وأدرکت أتني بتغيير القاموس الذي أستعمله عادة فانما أحول بذلك من 
تجربتي . لقد كنت أستعمل ما أطلقت عليه فيما بعد "القاموس التحويلي”“. ثم ما لبثشت أن 


بدأت أجرب كلمات أخرى تدريجيا. وتبين لي أتنى إذا أوجدت كلمات فعالة بما فيه 
الكقاية فإنئي أستطيخ أن أخقف أو أزيد من حدتي إزاء أي أمر من الأمور تقريبا. 

كيف تسير هده العملية في الواقع؟ فكر قي الأمر على هذا المنوال: تصور أن قدراتك 
الحسية الخمس تبعث بسلسلة من الأحاسيس إلى دماعك عبر ”قمع”. ويذا فإنك تحصل 
عى متيرات بصرية وسمعية وحركية ٠‏ وكذلك مثيرات عن طريق حاستي الشم والتدوق 
حيث تتولى أعضاء الإحساس لديك ترجمتها إلى أحاسيس داخلية وبعد ذلك يتم تنظيم هذه 
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الأحاسيس في أصناف مختلفة. ولكن كيف نعرف معنى هذه الصور والأصوات وبقية هذه 
الأحاسيس؟ أحد أقوى السبل التي تعلمها الإنسان للتعرف على محعنى الأحاسيس بسرعة 
(هل تعني الألم أم المتعة؟) هو أن يخلق أسماء يثبتها لهاء وهذه الأسماء هي فا تة اتا 
وأنت ”کلمات ”۔ 

هذا هو التحدي: كل هذه الإحساسات تصل إليك عن طريق ذلك القمع : وكأتها 
إحساس سائل يصب عن طريق صنبور (حنفقية) في قوالب مختلفة تسمى كلمات. ونظراً 
لرغبتنا فى اتخاذ قرارات بسرعةء بدلا من استخدام كل الكلمات المتوفرة لنا والعشور على 
أدق وأنسب الأوصاف فإننا كثيرا ما نقحم تجربتنا في قالب محبط يسلبتا القوة. ثم نکون 
بعد ذلك كلمات مفضلة تعتاد عليها: هى عبارة عن قوالب تشكل وتحول خبرتنا في الحياة. 
ولسوء الحظ فإن معظمنا لا يقوم بتقييم واع لتأثير الكلمات التي اعتدنا على استخدامها منذ 
حداثتنا. تحدث المشكلة حين نيدأ نصب باستمرار أي شكل من الأحاسيس السلبية في 
الكلمات.. أي القالب الذي يحمل اسم ”أتميز غيظا” أو ”مكتئب"” أو ”مهان"” أو ”غير 
مستقر”. قد لا يعكس أي من هذه التعابير التجربة الفعلية التي نمر بها. وقي اللحظة التي 
نضع فيها هذا القالب حول تجريتنا فإن الاسم الذي نطلقه عليبا يصب هو تسه تجربتنا. 
با ا كا ااي ا او ا ا 

فمثلاً»:استخدم مدير شركتى المذكور أعلاه كلمتي ”أتميز غيظا“ و”ساخط“ بينما 
سميتها: "غاضب” أو ”متزعج”: وحين وصل الأمر إلى صديقي صب تجربته في قالب 
”منكد" أو ”متضايق". والأمر امثير للاهتمام أن كلا مناء كما اكتشفقت» يستخدم نفس أتماط 
الكلمات إنصف تجارب متعددة الأشكال تشعرنا بالإحباط غير أن علينا أن تعرف بأن 
لدينا جميعاً نفس الأحاسيس» ولكن الطريقة التي ننظمها بها -أي القوالب أو الكلمات 
التي تستخدمها اها- هي ما يصبح تجريتنا. لقد تبين لي فيما بعد أنني»› باستخدام قالب 
صديقي (الكلمات ”منكد" أو ”متضايق") إنما آصبح قادرا على تبديل حدة تجريتي» إذ 
أصبحت شيئا آخر. هذا هو جوهر "القاموس التحويلي”: أي أن الكلمات التي نلصقها 
بتجربتنا هي التي تصبح تجربتنا. لذا فإن علينا أن نختار بوعي الكلمات التي 
نستخدمها في وصف وضعياتنا العاطفية » وإلا فإتنا ستعاني من عقوبة خلق المزيد من الألم 
بما يوق ما هو مبرر أو متاسب 'لحالة. 
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حرفیاء نستخدم الكلمات لنقدم لأنقسنا من جدید تجربتتنا ف الحياة. وبإعسادة تقديمها 
فهي تبدل مغاهيمتا ومشاعرنا. تذكر أنه إذا كان ثلاثة أشخاص تعرضوا لنشس التجربة : 
غير أن أحدهم يشعر بالسخط والثاني بالغضب والثالث بالاتزعاج» فإن هذا يعني بوضوح , 
أن هذه الإإحساسات قد تغیرت بترجمه کل منهم لها. وبما أن الكلمات هي الأداة الأولية 
لفهم وترجمة ما نواجههء فإن الطريقة التي نسمي تجربتنا بيا تحول على الفور الأحاسيس 
ج عن جهازنا العصبي. لذا ا فان علينا أن ندرك بأن الكلسات تُحدث بال